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INTRODUCERE 


ees titty ie 


Arome proaspete 


SALATELE — ESENTA SANATATII 


Prezentul lexicon al salatelor constituie o introducere în lumea 
bogată a salatelor — de la ingredientele de bază, la tehnicile 
cele mai importante de gătit, prin intermediul unor rețete 
diverse. 


Ca atare, prima parte a acestui volum conţine o expunere 
informativă atât a celor mai importante tipuri de salate și zarza- 
vaturi, cât și ale tuturor celorlalte ingrediente principale, cum 
ar fi uleiul si oţetul, mirodeniile și plantele aromate. 


Sosurile au și ele rezervat un capitol aparte, unde sunt 
expuse componentele de bază ale celor mai importante 
sosuri pentru salate, ca de altfel și o serie de variatiuni, 


însoțite de modul de folosire. 


Desigur, pe lângă toate informaţiile din volumul de fata, 
există un spaţiu rezervat preparatelor, pentru că ce ar însem- 
na un lexicon al salatelor fără rețete diverse? Aceste rețete 
pot fi găsite în partea a doua a cărţii, unde, pentru a ușura 
trimiterile la reţeta respectivă, au fost împărţite în șapte capi- 
tole. Clasificarea se bazează pe „tipuri de salate”, cum ar fi 


cele din salata verde, cele din legume, cele cu cartofi si/sau 
paste făinoase. 


Selectia retetelor propune © diversitate in toate privintele: 
salate exclusiv vegetariene, alaturi de cele pe baza de peste 
sau carne, rețete rapide, ușor de preparat, alături de cele 
pentru ocazii speciale, unele salate simple si pentru incepa- 
tori, ca de altfel si unele mult mai complexe. 


Toate retetele sunt însoţite de o casetă conţinând informaţii 
în rezumat privitoare la ingredientele de bază, gradul de difi- 
cultate și durata preparării. Micile simboluri corespund 
următoarelor înțelesuri: 


FRUNZĂ DE SALATĂ VERDE: Se folosesc zarzavaturi. și 
diverse tipuri de salată verde. 

PEȘTE: Pește sau fructe de mare ca ingrediente. 

JAMBON: Salata conţine carne sau cârnat. 

CITRICE FELIATE: Salata conţine fructe. 
STRECURĂTOARE: O strecurătoare sau două vor indica 
gradul de dificultate: simplu sau mai dificil. 

CEASURI: Unul sau două ceasuri albe indică durata nece- 
sară preparării: foarte rapidă sau mai îndelungată. Un ceas 
albastru indică o durată de preparare mai lungă. 


Indiferent de ce rețetă este vorba, toate salatele au trei 
lucruri în comun: sunt foarte gustoase, sănătoase și ușor de 


preparat. Indrazniti! 


Succes și poftă bună! 
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Verdețuri și salate 
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Culoare si diversitate 


PROASPETE DE LA PIAŢĂ 


Ce poate fi mai minunat decât o plimbare liniștită prin piață, 
inspirați de culorile, formele și aromele legumelor si verde- 
turilor autohtone sau exotice? O simplă privire îţi poate 
deștepta simţurile, te poate inspira la prepararea unor salate 
inedite. 


Verdeturile și salata de sezon sunt desigur mult mai 
bune la gust atunci când sunt aduse proaspete de la 
ferme la piață -- fără perioade îndelungate de trans- 
port și depozitare, în consecință cu un conţinut nutri- 
tiv superior. Cele mai recomandate produse sunt cele 
biologice: acestea presupun © calitate superioară si, 
ca regulă generală, nu conţin pesticide. Deși super- 
marketurile dispun, de cele mai multe ori, de © largă 
selecție de salate și zarzavaturi de-a lungul anului, 
produsele locale de sezon sunt totuși preferabile. 


Capitolul de fata trece în revistă cele mai importante 
varietăţi de salate verzi și verdeturi, oferind o ima- 
gine de ansamblu a universului sănătos și gustos al 
salatelor. 
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Salate 


AROME SANATOASE 


Fragede si colorate, stropite cu sosuri delicioase si plante 
aromate proaspete, salatele preparate din varietati de salata 
verde imbogatese orice masă, fie ca gustare sau garnitură, fie 
ca fel principal de mâncare, pur și simplu. Posibilităţile sunt 
diverse si pline de culoare in toate privintele — plate sau 
crete, delicate sau fibroase, amare sau dulci. 


Spectrul culorilor este aproape la fel de variat ca 
formele si aromele lor: de la cicoarea alb-galbuie la 
andivele de un verde inchis si la radicchio cea rosie 
— salatele de grădină iti incită apetitul doar la vederea 
lor. Iar când sunt înnobilate cu un sos gustos sau cu 
alte verdeturi sau fructe — chiar si în combinaţie cu 
peste, carne, fructe de mare sau brânză — constituie 
un adevărat deliciu culinar. 


SALATA ROMANĂ SI CICOAREA 


Marea diversitatea a tipurilor de salate verzi poate fi 
împărţită în două grupuri mari: salata romană și 
cicoarea. Grupul salatelor romane include toate 


tipurile de salată verde de grădină familiare nouă, 
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cum ar fi clasica lăptucă, aisberg si romană — chiar și lăptu- 
ca de Batavia, plus alte varietati recente, cum ar fi Lolo 
Rosso, Lollo Biondo si cea cu frunze verzi-roscate (Red Oak) 
pot fi incluse. Cuvântul „ăptucă” deriva din latinescul lac- 
tis, adică lapte, referindu-se la principala caracteristică a 
acestui grup: salata de tip roman secretă un lichid lăptos 
când o retezăm de la rădăcină. În general ele au un gust 
mult mai putin agresiv decât salatele de tip cicoare. 


Salatele din grupul cicorii nu produc un lichid lăptos, însă 
au un gust pregnant amar. În acest grup se găsesc andivele, 
cicoarea si radicchio, care au un gust mult mai 
agresiv, acid si pronuntat amar. Asta se datoreaza 
continutului sporit de vitamine si minerale, ceea 
ce impune salatele din grupul cicorii ca fiind 
deosebit de sanatoase. 


SALATE SUB FORMA DE CAPATANA 
SAU FRUNZE INDEPENDENTE 


Ele mai pot fi clasificate in salate care au forma de 
capatana si cele care se prezintă ca frunze inde- 
pendente. Asa cum © indică numele lor, salatele 
din acest grup se prezintă sub forma unei capatani 
ferme — cum ar fi salata verde οἱ aisberg. În cazul 
frunzelor de salată, pe de altă parte, ne referim la 
acele varietăţi de salată în care frunzele cresc 
împreună, fiind independente unele de altele, fără 
a forma © căpăţână. În această categorie avem 
salata cu frunze verzi-roșcate. Acest gen de salate 


se mai numesc și salate de tăiat, pentru că pot fi 
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recoltate de mai multe ori, doar frun- 
zele mature fiind tăiate sau culese. Însă 
frunzele de salată care se găsesc în co- 
mert sunt aproape întotdeauna întregi, 
prinse pe un cotor. 


SALATE UȘOARE 


Deși îndeobște sunt considerate ca 
fiind bogate în vitamine, 0 portie sim- 
pla de salată nu constituie Ὁ „injecție 
de vitamine”. O salată simplă nu va 
deveni de regulă efectiv ,sanatoasa” 
decât atunci când este combinată cu 
alte ingrediente vegetale, plante aro- 
mate sau uleiuri de © calitate supe- 
rioara, 


Prepararea unei salate verzi este Ὁ 
joacă de copil: luată proaspătă de la 
piaţă, nu are nevoie decât să fie spălată 
— pentru cea mai simplă versiune — 
stropită cu putin ulei și oțet și asezo- 
nată cu un vârf de sare. O salată verde 


devine Ὁ adevărată aliată a siluetei atunci când renuntam la 
ulei sau când îl inlocuim cu un iaurt fără grăsime. O astfel 
de salată servită cu o masă caldă vă stimulează metabolismul 
si vă satisface rapid apetitul. 
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SALATA DE BATAVIA 


Salata de Batavia este înrudită cu salata aisberg, având un 
gust similar. Vizual seamănă foarte mult cu salata obișnuită. 
Frunzele ei sunt de un verde închis, bătând spre maroniu, 
cu marginile crete, ceea ce face ca salata de Batavia să con- 
stituie un adaos foarte decorativ pentru o salată de cruditati. 
Această salată din frunze independente este savuroasă și 
fragedă, cu un gust delicios. Salata de Batavia nu se ofileste 
la fel de rapid ca lăptucile tradiţionale, dar cu toate acestea 
n-ar trebui combinată cu sosul decât cu puţin înainte de a fi 
servită. 


În multe pieţe salata de Batavia se găseşte ca produs 
proaspăt de grădină pe întreaga durată a verii. Atunci când 


o cumpăraţi trebuie să fie fermă la atingere, fără să conţină 
vreo frunză ofilită. O salată proaspătă poate fi păstrată în 
frigider între patru și cinci zile. 


CICOAREA 


Gustul amărui este tipic pentru cicoare, motiv pentru care 
multă lume o evită. Ceea ce este cu totul nejustificat, pen- 
tru că în combinaţie cu fructe, spre exemplu, plus sosuri 
cremoase, gustul amărui poate fi redus în mod semnificativ. 
În consecinţă, cicoarea are un gust bun în mod deosebit în 
salate atunci când este folosită în combinaţie cu fructe dulci, 
cum ar fi bananele, portocalele, mandarinele sau merele. 


Însă este posibil să contracarati gustul amărui al cicoarii, 
eliminând cotorul în lungimea lui, deoarece aici se află cea 
mai mare cantitate de substanțe cu gust amărui. Acestea nu 
sunt nesănătoase, ci din contră: cicoarea, desi are un conti- 
nut redus de calorii, este în schimb bogată în minerale. 


Cicoarea proaspătă este tare la pipăit, având frunze albe, cu 
margini de un galben palid. 
Fiind foarte sensibilă la lu- 
mină, este cultivată în locuri 
întunecate și de aceea ar tre- 
bui păstrată la întuneric. 
Frigiderul este cel mai bun 
loc. Învelită într-o cârpă 
umedă va rămâne proaspătă 
între patru și cinci zile. 
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SALATA AISBERG 


Salata aisberg este o rudă apropiată a lăptucii tradiționale, 
fiind originară din California. Mai este numită οἱ căpățâna 
tare de salată. Capatana este într-adevăr foarte solidă, cro- 
canta si indesata. Frunzele sunt deosebit de cărnoase. De 
regulă se taie longitudinal si au un gust blând, adică foarte 
potrivit pentru sosuri de tip vinegretă sau cele mai consis- 
tente. În același timp, gustul neutru o recomandă pentru 
combinaţii cu alte ingrediente. 


Graţie structurii ferme a frunzelor, 
salata aisberg nu se va înmuia atât de 
repede, putând fi preparată din timp. 
În plus, este foarte consistentă, o 
capatana fiind suficientă pentru pre- 
pararea a opt porţii de salată. 


Salata aisberg recoltata din grădină 
poate fi găsită pe tot parcursul verii. 
Cele care provin din sere sunt sem- 
nificativ mai mici. Tipic pentru lăp- 
tuci, culoarea cotorului constituie un 
indiciu al prospetimii. Frunzele n-ar 
trebui să prezinte nici un fel de pete 
maronii. 


Salata aisberg este foarte rezistentă. 
Învelită în folie de plastic poate fi 
păstrată în frigider până la trei săp- 
tămâni. 
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SALATA VERBE-ROSCATA 
(RED Oak) 


Împreună cu Lollo Rosso si Lollo 
Biondo, salata verde-roscata sau 
Oak Leaf, apartine salatelor cu frun- 
ze independente. De regula, ,capa- 
tana” de salată compusă din frunze 
prinse ca într-o rozetă, cântărește 
până la 500g. 


Cum este cazul cu aproape toate 
salatele din acest grup, salata verde- 
roșcată are un gust ușor amărui, de 
sâmbure, care devine gustos în 
combinaţie cu ciupercile, somonul 
afumat, crutoanele sau cu avocado, 
ca de altfel și cu sosuri cu o aromă 


puternică, cum ar fi cele în care se 
folosește usturoiul si oţetul din vin roșu. 


Frunzele delicate, de un verde închis și un roșu-cafeniu, 
seamănă cu frunzele de stejar (oak leaf), fiind foarte deco- 
rative. Însă ele sunt extrem de sensibile, așa încât n-ar tre- 
bui să le cumpăraţi decât pe cele de o calitate superioară. 
Frunzele trebuie să fie ferme. Este preferabil ca ele să se 
consume în aceiași zi. Sau să fie păstrate în frigider cel mult 
peste noapte, acoperite cu o cârpă umedă. 


În lunile de vară salata Oak Leaf se găsește de regulă la 
piață, iar în timpul iernii în marile magazine, fiind importată 
din sudul Europei. 
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ANDIVE, ESCAROLE SI FREZII 


Există mai multe varietăţi de andive, cele mai cunoscute 
fiind cele cu frunze subţiri, andiva de iarnă, cunoscută și 
sub numele de escarolă și varietățile cunoscute sub numele 
de salată-frezie. Toate au un gust ușor amărui. Cum aceste 
substanţe au ca efect stimularea apetitului, andivele sunt ide- 
ale ca salate-antreuri. Însă cotorul este atât de amar încât 
n-ar trebui folosit. 


Atât freziile cât și escarolele au frunze exterioare de un verde 
viu şi un miez crud, de culoarea untului. Este preferabil ca 
frunzele ferme să fie tăiate felii. Frunzele de frezii sunt foarte 
decorative și merg bine în combinaţie cu alte frunze de 
salată. Andivele se potrivesc cel mai bine 
cu ingrediente dulci și păstoase, cum ar fi 
feliile de mango sau portocale. Atât 
sosurile cremoase cât și cele picante se 
potrivesc de minune. 


Andivele pot fi găsite la piaţă pe tot par- 
cursul verii. Câteva frunze exterioare ofi- 
lite nu constituie o problemă. Însă miezul 
untos trebuie să fie intact — pentru că 
tinde să se altereze destul de rapid. 


Învelite într-o cârpă umedă, în frigider, 
andivele pot rezista până la trei zile. Fre- 
ziile sunt mult mai delicate. 
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UNTISORUL SAU LAPTUCA MIELULUI 


Untisorul este o salată de iarnă, cunoscută si sub numele de 
salată de câmp sau de porumb. Are o aromă delicată, ca cea 
de nucă. Această varietate ar putea fi împărțită în două 
tipuri: cea cu frunze mai mari și mai late, de un verde 
deschis, care poate fi recoltată individual, și cea cu frunze 
mai mici, de un verde închis, cu frunze suculente, întregul 
ciorchine putând fi folosit ca atare. Cea mică are o aromă 
mai puternică, mai bine definită. Rădăcinile trebuie retezate, 
iar frunzele trebuie spălate temeinic înainte de a le mânca. 


Lăptuca mielului este delicioasă în combinaţie cu un sos 
vinegretă foarte picant, preferabil cu ulei de 
nucă. Dar merge foarte bine și cu ingrediente 
cu © aromă tare, cum ar fi ceapa, crutoanele 
sau costița prăjită. Laptuca mielului este in 
special bogată în vitaminele A și C, ca de alt- 
fel și în potasiu și fier — ceea ce înseamnă că 
această salată stimulează sistemul imunitar și 
formarea globulelor roșii de sânge. 


Sezonul ideal pentru procurarea lăptucii mie- 
lului se află în lunile mai răcoroase ale anu- 
lui. Atunci când doriți să cumpăraţi acest gen 
de salată trebuie să vă asiguraţi ca frunzele să 
fie tari și viguroase. 


Această salată este foarte satioasa, aproxima- 
tiv 35g fiind suficiente pentru o portie. Spa- 


lată și păstrată umedă într-o pungă de plastic 
poate rămâne până la o săptămână în frigider. 
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LĂPTUCA DE UNT 


Lăptuca de unt este cunoscută mai ales sub numele de salată 
verde. Aproape lipsită de aromă, reprezintă partenerul ideal 
pentru alte frunze de salată, mult mai aromate, cum ar fi 
cele de radicchio sau chiar cele de salată verde-roscata. Este 
o salată care merge foarte bine cu sosuri picante. Combinația 
clasică pentru această salată este o vinegretă cu plante aro- 
mate, dar și sosurile cremoase sau cele cu iaurt se potrivesc 
la fel de bine. 


Important: nu adăugați sosul pentru salata 
tradițională decât în momentul servirii, alt- 
fel se va inmuia, pleostindu-se. Frunzele nu 
trebuie tăiate, doar rupte. Atât frunzele 
exterioare cât și miezul salatei trebuie 
neapărat folosite pentru că vitaminele și 
mineralele se găsesc într-o cantitate din ce 
în ce mai redusă pe măsură ce ne apro- 
piem de centrul salatei. 


Pentru acest tip de salată de grădină sezo- 
nul este întregul parcurs al verii. Cele recol- 
tate din sere sunt mult mai mici, semnifica- 
tiv mai palide, iar căpăţânile mai putin 
ferme. Vă puteţi da seama de prospetimea 
salatei după culoarea locului în care a fost 
tăiat cotorul: dacă are © tentă maronie, 
înseamnă că a fost depozitată o vreme. 
Salata tradițională are cel mai bun gust când 


este proaspătă. Însă învelită într-o cârpă 
umedă poate rezista trei până la patru zile în frigider. 
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LOLLO Rosso & BIONDO 


Lollo Rosso este Ὁ varietate de salată 
din grupul celor cu frunze indepen- 
dente — frunzele ei crete si roșii o fac 
deosebit de decorativa. Are un gust 
puternic, un pic amărui, cu o aroma 
distinctă de nucă, fiind astfel foarte 
indicată pentru combinaţii cu mult mai 
delicata lăptucă tradiţională. O alta 
varietate © constituie Lollo Biondo, de 
un verde palid — mai putin aromată 
decât sora ei roșcată. 


Amândouă varietățile merg foarte bine 
cu un sos vinegretă sau cu unul smân- 
tânos. Se servește alături de carnea 


gătită, peștele, ouăle sau brânza. 


Pentru a le prepara se taie frunzele sau se smulg de pe 
cotor, iar apoi sunt spălate cu atenţie. După spălare Lollo 
Rosso şi Lollo Biondo trebuie uscate foarte bine pentru că 
apa tinde să se cuibărească între frunzele crete. 


În multe pieţe Lollo Rosso se poate găsi pe tot parcursul 
verii. În restul anului este cultivată în sere. Frunzele ei pot 
fi uneori rigide, așa că ar trebui să le verificaţi pe cele exte- 
rioare înainte de a le folosi. Depozitate într-o pungă de plas- 
tic, Lollo Rosso și Lollo Biondo pot fi păstrate în frigider mai 
multe zile. 
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RADICCHIO 


Cu frunzele ei de culoare mov si nervu- 
rile albe, radicchio face diferenta in bolul 
cu salată. Această mică delicatesă italiana 
are un gust destul de pregnant, ușor amă- 
rui, motiv pentru care intră în combinații 
reușite cu untisorul, telina si anasonul. 
Radicchio se găsește de regulă în comerț 
sub forma unor căpăţâni mici si rotunde. 
Cum frunzele sunt foarte subțiri și strâns 
lipite, o singură capatana — in special dacă 
este combinată cu alte varietăţi de salată — 
este de regulă suficientă pentru patru 
porţii, completând alte feluri de mâncare. 


Frunzele exterioare ar trebui îndepărtate înainte de folosire, 
fiind mult prea amare la gust. Cele rămase pot fi tăiate felii 
sau tocate mărunt. 


Radicchio necesită sosuri puternic aromate, o combinaţie de 
ulei si oțet. Cantități generoase de plante aromate și usturoi 
îi completează buchetul aromatic. În grădină radicchio se 
poate cultiva de vara până toamna. Se poate importa însă tot 
restul anului. Când este proaspătă, radicchio are o capatana 
compactă. Frunzele n-ar trebui să prezinte nici o pată 
maronie. 


Bine înfășurată, poate fi păstrată în frigider timp de o săp- 
tămână. 


SALATA ROMANA 


Cunoscuta si sub numele de salata romana sau andiva de 
vara — acest tip de salată este înrudită cu lăptuca de unt. 
Insă are un gust mult mai puternic, ușor acid. 


Frunzele acestei salate sunt robuste, au nervuri mari si sunt 
foarte fragede. Ele rămân tari chiar în combinaţie cu ingre- 
diente calde, fiind astfel ideale în salate cu carne, pește si 
legume. 


Salata romană se pretează excelent la souri picante, cu 
plante aromate și ceapă, ca de altfel și cu sosuri cremoase. 
Înainte de a le putea mânca, frunzele trebuie rupte în bucăţi 
mici sau feliate subţire. 


Se găsește de regulă la 
piaţă începând cu sfârșitul 
verii până la începutul ier- 
nii. Poate fi importată în tot 
timpul anului. 


O lăptucă romană are frun- 
ze proaspete, crocante, și o 
capatana fermă, închisă. 


Poate fi ținută în frigider 
într-o pungă de plastic, 
până la trei zile. 


SALATĂ ROMANĂ 
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Legume și zarzavaturi 


OFERTĂ BOGATĂ 


Fie sub forma unui fruct, păstaie, bulb sau capatana, 
legumele și zarzavaturile se prezintă într-o multitudine de 
varietăţi, forme și culori. Spanacul, cu frunzele lui suculente, 
tuberii ca anasonul, brassicas, cum ar fi varza chinezească, 
creata si de un verde intens, sau rădăcini delicate ca morcovii 
sau pătrunjelul — cu un pic de creativitate, imaginaţie și inspi- 
ratie toate pot contribui la obţinerea unor salate delicioase. 


Acest capitol oferă informaţii privind varietățile locale si exo- 
tice, așa încât să vă puteţi orienta în fata diversităţii zarzava- 
turilor οἱ legumelor din piețe. Toate acestea sunt incluse în 
secţiunea rezervată retete- 
lor, iar detaliile privitoare 
la originea, modul de pro- 
curare și de păstrare al 
zarzavatului sunt date la 
fiecare varietate în parte. 
Tot acolo se dau și indicaţii 
privind modul lor de pre- 
parare. 
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ANGHINAREA 


Anghinarea este de fapt fructul unei 
plante similare scaietelui. Aceasta 
planta nobila, care are un gust putin 
amărui, nu numai că este foarte deli- 
cata, dar si extraordinar de sanatoasa. 
este cunoscut faptul ca anghinarea 
reduce colesterolul, ajuta digestia si 
stimuleaza apetitul. Acest ultim aspect 
explică de ce anghinarea a devenit o 
gustare clasică atunci când este ser- 
vită cu un sos anume. 


În cazul capatanilor mai mari, numai 
capătul cărnos si miezul fraged sunt 
comestibile. În cazul celor mici, recol- 
tate când sunt foarte tinere, ele pot fi 
consumate integral. Cele de mărime 
medie sunt cele mai gustoase. Fructul 
proaspăt de anghinare are frunze 
suculente și cărnoase, bine închise în 
jurul miezului. Ele trebuie consumate cât mai repede posibil. 


Pentru salate este preferabil să se folosească miez de 
anghinare conservată. Se economiseste mult timp — si bani. 


AVOCADO 


Acest fruct exotic gustos cu aroma de unt si de nuca verde 
este în special cunoscut graţie preparatelor bucătăriei mexi- 
cane, unde constituie ingredientul de bază al aşa numitului 
sos „guacamoule”. 


Cu un conţinut de grăsime între 25 si 30%, avocado este plin 
de calorii. Acest lucru nu trebuie să vă descurajeze, pentru 
că atunci când consumati acest fruct cu moderatie, el este 
foarte sănătos. Avocado conţine mai ales acizi grași nesatu- 
rati, ca de altfel si potasiu si vitaminele B si E. 


În salate, avocado merge foarte bine cu carnea de 
crab și cu creveţi, ca de altfel şi cu alte fructe. 
Coaja și sâmburele de avocado nu sunt comes- 
tibile, doar pulpa acestuia, care poate fi făcută 
piure sau tăiată bucățele. În ambele cazuri trebuie 
stropită imediat cu zeamă de lămâie, altfel se 
innegreste rapid. 


Fructul de avocade poate fi încercat dacă este copt 
prin apăsarea lui cu degetele. Bacă este tare, nu 
este copt. Baca este foarte moale, este prea copt. 
Ideal este ca atunci când îl apăsaţi cu degetul să 
cedeze foarte putin. Un avocado care încă nu este 
copt se poate coace acasă dacă îl ţineţi într-o 
pungă de hârtie la temperatura camerei. Fructele 
coapte de avocado se pot păstra în frigider între 
două și trei zile. 


AVOCADU 
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ANASONUL 


Anasonul este un bulb, având acea aromă delicată, regăsin- 
du-se adesea ca legumă crudă, în special în salatele italienești 
— de regulă în combinaţie cu frunze de salată si cu tomate. 
Pentru a prepara bulbul crud, despicaţi-l mai întâi pe jumă- 
tate pentru a putea înlătura cotorul. Apoi fie il tăiaţi felii sub- 
tiri, fie îl dati prin răzătoare. Pentru a ne asigura ca marginile 
tăiate să nu se înnegrească va trebui stropit cu lămâie de la 
bun început. Firele verzi şi delicate care cresc din bulb sunt 
și ele comestibile și foarte decorative. 


Desigur, anasonul poate să fie folosit în salate după ce a fost 
gătit: prăjit puţin într-o tigaie este per- 
fect pentru a fi marinat. 


Această legumă sănătoasă este bogata 
în vitaminele C si E. Sezonul de vârf al 
acestei legume/mirodenii și plante me- 
dicinale totodată este cel al lunilor mai 
răcoroase ale anului. Când o cumpăraţi 
asigurati-va că bulbul este complet alb, 
iar porţiunea verde, proaspătă. 


Învelită în folie de plastic anasonul 
poate fi păstrat în frigider vreme de 
două săptămâni. 


CASTRAVETELE 


Castravetii se găsesc tot timpul anului, însă cei culesi din 
grădină în timpul verii sunt cei mai gustoși. Refrigerati si 
serviţi într-o zi caniculară cu un sos ușor din iaurt, devin o 
gustare săracă în calorii. Spre deosebire de mărimea „stan- 
dard” găsită în supermarket, un singur castravete de grădină 
poate cântări destul de mult — însă cu cât este mai mare, cu 
atât are mai multe seminţe. 


Castravetii pot fi folosiţi cu coajă sau fără coajă — și în funcţie 
de gust îl puteți tăia felii foarte subţiri sau cuburi. Atunci 
când îi folosiţi în combinaţie cu salată verde este în special 
recomandabil să îndepărtați semințele, altfel salata devine 
foarte apoasă. 


Când îi cumpăraţi trebuie să 
vă asiguraţi ca aceștia să fie 
tari la capete, iar coaja de o 
culoare verde închisă — de 
regulă castravetii moi nu sunt 
proaspeţi și au un gust stătut 
sau amărui. Tinuti în sertarul 
din frigider destinat zarzava- 
tului, castravetii pot fi păstraţi 
mai multe zile. N-ar trebui 
puşi laolaltă cu roşiile sau cu 
alte fructe. 


CASTRAVETELE 
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PASTAILE 


Păstăile se numără printre cele mai vechi plante cultivate de 
om, rămânând si în prezent un aliment de bază în multe tari 
din lume. Nu numai că pot fi păstrate multă vreme, dar au 
și o mare valoare nutritivă, fiind bogate în fibre, proteine și 
vitamine. Deși au fost multă vreme considerate ca „hrana 
săracului”, acum ele devin tot mai populare, datorită bucă- 
tarilor specialiști — care le-au redescoperit. 


Cele mai cunoscute sunt fasolea, mazărea si lintea. Se găsesc 
verzi, uscate, uneori congelate, alteori la borcan. Toate se 
pretează atât pentru tipurile clasice de salată, cât și pentru 


cele exotice. 


FASOLE: Există două feluri de păstăi subțiri, 
verzi şi galbene. Amândouă tipurile sunt 
foarte populare în salate. Apoi există acele 
păstăi late şi cărnoase, care trebuie rupte în 
bucăţi mai mici înainte de a le fierbe. 
Păstăile verzi și subțiri sunt foarte delicate 
și fin aromate, nu sunt atoase și n-au boabe. 


MAZĂRE: Mazărea este una dintre cele mai vechi legume 
cultivate. Ele se pot împărţi în cele cu boabe mari și ferme 
si cele cu păstăi dulci si crocante. Din această cauză acestea 
din urmă sunt foarte potrivite pentru salate — pentru că 
păstăile sunt extrem de gustoase. În general mazărea 
proaspătă nu poate fi păstrată o perioadă prea lungă, fiind 
de dorit să fie consumată cât mai curând posibil. Atunci 
când le cumpăraţi este bine să vă asiguraţi că 
au © culoare de un verde viu, lucios. 


La fel ca și în cazul mazărei uscate, varietățile 
de mazăre verde și galbenă trebuie înmuiate 
în apă înainte de a le consuma. Foarte folosit 
în salate este un alt tip de mazăre, năutul, care 
își are originea în Asia și zona Mării Medite- 
raneene. Se găseşte sub forma de boabe 
uscate, fiind necesar să fie ţinut în apă peste 
noapte. 


LINTE: Boabele acestora se deosebesc in 
funcţie de culoare și mărime. Există cele maro, 
galbene si roșii — ultimele sunt deja decorti- 
cate si de aceea nu este nevoie să stea în apă, 
înmuindu-se după aproximativ 10 minute de gătit. Lintea 
franceză, fină şi maronie, este apreciată ca deosebit de gus- 
toasă. Însă chiar și boabele mai mari de linte, cele verzi- 
maronii, foarte populare în iahnii, pot fi folosite în salate. 


Lintea uscată poate fi păstrată o lungă perioadă de timp 
într-un loc uscat și întunecat. 


PASTAILE 
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CARTOFII 


Sieglinde, Nicola, Linda, Cilena sau Selma — aceste nume 
melodioase nu sunt ale unor fete dragute, ele aparțin mai 
multor varietăţi ale unuia dintre alimentele de bază cele mai 
importante: cartoful. 


Acești tuberculi, care provin din America de Sud, sunt foarte 
sănătoși, conţinând o proteină organică și fibre, ca de altfel 
si o varietate de vitamine. În același timp au un gust relativ 
neutru, motiv pentru care constituie una dintre alternativele 
ideale pentru garnituri, precum și 
ingredientul de bază al unei game 
largi de salate pentru care tipurile 
mai cleioase de cartofi sunt per- 
fecte. 


Cartofii au două varietăţi: noi și 
vechi. Cei foarte noi sunt conside- 
rati o delicatesă. Atunci când mer- 
geți la cumpărături trebuie să νᾶ 
uitaţi după cei foarte tari, fără pete 
sau lovituri, fără să fi incoltit si fara 
pete verzi. Trebuie depozitati întot- 
deauna într-un loc răcoros, dar nu 
în frigider, unde este prea rece. 
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ANGHINAREA DE 
IERUSALIM 


Originara din America de Sud, an- 
ghinarea de Ierusalim a ajuns in 
Europa in secolul al saptesprezece- 
lea, fiind multă vreme considerată o 
trufanda. Mai târziu a fost aproape 
uitată din cauza cartofului. Tuber- 
culii de culoare roșcată pot fi folosiţi 
atât în cazul unor salate vegetariene 
gustoase, dar si ca © salată crudă. 
Savoarea unei anghinări de leru- 
salim ne amintește de cea a anghi- 
narei — de unde și numele -- iar 
atunci când este pregătită ea dobân- 
dește un ușor gust de nucă. 


Cum acești tuberculi au © coajă 
foarte subţire, nu este nevoie decât să fie bine spalati — ase- 
meni morcovilor — apoi frecati cu o perie sau razuiti ușor. De 
regula anghinarea de Ierusalim se da prin răzătoare — fiind 
preferabil să fie stropită cu zeamă de lămâie, altfel se va 
înnegri la culoare. 


Graţie gustului lor dulceag, acești tuberculi sunt foarte 
potriviti în salatele de fructe, fie cruzi, fie uşor prajiti. Merg 
in special cu alune sau semințe de susan. 
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USTUROIUL 


Această plantă cultivată din vechi timpuri este foarte popu- 
lara in multe parti ale globului, nu numai ca mirodenie dar 
οἱ ca plantă medicinală. Unii oamenii se jură că un căţel de 
usturoi consumat zilnic constituie secretul sănătăţii lor. 
Într-adevăr, sulfitii prezenţi în usturoi au un efect antibac- 
terian și antiinflamator. 


Usturoiul se găsește tot timpul anului. Usturoiul verde de la 
începutul verii are o aromă cu adevărat delicată. Însă 
capatanile uscate de usturoi, pe care uneori le găsim în funii 
împletite, au o aromă mult mai intensă. Usturoiul verde are 
niște căţei carnosi și o coajă exterioară ușor transparentă. 
Dacă dintr-o capatana au apărut vârfuri verzi incoltite, ustu- 
roiul nu mai este atât de proaspăt. Dar poate 
fi folosit ca atare în continuare. Cum usturoiul 
este destul de perisabil, este bine să fie 
cumpărat în cantități mici. 


Dacă nu doriţi decât un gust vag de usturoi în 
salata pe care © preparati, frecati bolul cu un 
căţel de usturoi, tăiat în jumătate. Pentru o 
aromă plină zdrobiţi cățelul cu un clește de 
usturoi sau pisati-! cu sare: tăiaţi-l subțire, 
presăraţi sare si după câteva minute zdrobi- 
ţi-l cu muchea groasă a cutitului — după ce 
sarea i-a înmuiat structura celulei. 
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BRASSICAS 


Fie ca este vorba de varza de Bruxelles, gulie, broccoli, 
varza alba sau rosie — toate aceste varietati sunt bogate in 
vitamine si minerale. In consecinta ele sunt foarte potrivite 
în timpul iernii ca ingrediente de bază pentru © diversitate 
de salate sănătoase. 


BROCCOLI: Înrudită cu conopida, are o aromă 
ușor mai puternică. Ca ingredient într-o salată 
poate fi întrebuințat fie opărit, fie rumenit puţin 
într-o tigaie. Când aveţi de gând să cumpăraţi 
broccoli, trebuie să alegeţi ciorchini compacti, 
cu inflorescenta de un verde închis. În general, 
broccoli ar trebui consumat numaidecât, pentru 
că tinde să se vestejeasca rapid. Învelit în folie 
de plastic, poate rezista doar câteva zile în 
frigider. 


VARZĂ ALBĂ: Întâlnită îndeobște în feluri de 
mâncare consistente sau în populara varză 
murată, poate fi folosită extrem de eficient și în 
salate. Se foloseşte de regulă crudă sau lăsată să 
se înmoaie, după ce a fost împănată cu sare. 
Varza albă proaspătă se prezintă sub forma unei 
capatani ferme, îndesate, lipsită de pete, cu 
frunze fragede. Se păstrează până la două săptămâni in ser- 
tarul din frigider, rezervat zarzavatului. 


VARZA ROȘIE: Culoarea de un rosu-violet intens 
al frunzelor i-a asigurat numele de varză rosie. 
Este ușor mai dulce și mai delicată decât varza 
albă. Cuisoarele reprezintă adaosul clasic pentru 
varza rosie gatita, iar chimenul o face mai ușor 
de digerat. Varza rosie este o legumă de iarnă, 
dar se poate găsi tot restul anului. Atunci când 
se consumă crudă ar trebui tocată foarte subţire. 


VARZA CHINEZEASCĂ: Această varietate de 
varză este foarte dulce si extrem de potrivită 
pentru salate. Este cunoscută pentru forma tipic 
ovală, pentru culoarea albă, pal-gălbuie până la 
un verde spălăcit, și pentru venele distincte, 
albe, ale frunzelor. Cum nu are un cotor, 
aproape că nu se iroseste nimic din ea atunci 
când o preparăm. Nu trebuie decât să înde- 
părtăm frunzele exterioare, apoi să tăiem întrea- 
ga varză în felii foarte subțiri. Atunci când vrem, 
cumpărăm acest tip de varză ar fi bine să ne 
asigurăm ca frunzele căpăţânii să nu fie moi si 
gumoase. În acest caz va putea fi păstrată in 
frigider până la o săptămână. 


ALTE VARIETĂȚI: Belicatele gulii sunt în mod 
special populare pentru salatele de cruditati. 
Varza de Bruxelles — fie gătită sau crudă — con- 
stituie şi ea un ingredient gustos pentru salate. 


BRASSICAS 
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PRAZUL 


Prazul este un membru al familiei cepelor, iar 
gustul iute, acid-dulceag, ne amintește de ceapă, 
deși aroma prazului este mai delicată, mai reti- 
nută. 


Partea bună în ceea ce privește prazul este că se 
găseşte proaspăt pe tot parcursul anului. Dife- 
ritele perioade ale recoltării sunt cele din primă- 
vară, vară și toamnă-iarnă. Spre deosebire de 
exemplarele mai solide din timpul iernii, cele 
delicate, de primăvară, sunt ideale pentru salate. 


Înainte de a prepara prazul în vreun fel este 
foarte important să spălăm foarte bine tulpinile 
de praz. Întâi trebuie îndepărtate foile exte- 
rioare, apoi putem tăia prazul în lungime, ca 
să-l putem spăla sub jetul de apă rece. Partea 
albă spre verde deschis a tulpinii este cea mai 
bună pentru salate. În schimb foile de un verde 
închis pot fi folosite pentru supe și stufaturi. 
Prazul proaspăt are o tulpină fermă și lipsită de 
pete. Foile ar trebui să fie tari, crocante si de un 
verde lucios. Învelit în folie de plastic, prazul se 
poate păstra în raftul frigiderului până la o săp- 
tămână. 
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PORUMBUL 


În cazul stiuletilor de porumb distincţia se face între porum- 
bul cultivat ca cereală, care este relativ bogat în amidon, 
fiind în special destinat producerii de mălai si semolină; si 
porumbul dulce, de lapte, care este folosit drept legumă. 
Porumbul dulce este gustos fiert sau fript și servit cu unt, 
Boabele de porumb pot fi consumate direct de pe cocean 
sau scoase de pe cocean. 


Însă pentru salate cel mai indicat 
este să recurgem la boabele de 
porumb din conserve, pentru că asta 
ne economiseste timp si efort. Boa- 
bele dulcege de porumb pot fi uti- 
lizate în mai multe feluri, fiind 
nimerite pentru salatele de cruditati, 
de cartofi, de paste sau de orez. Și 
merg de minune cu ananasul. 


Stiuletii minusculi de porumb dulce 
sunt recoltati cand sunt foarte mici, 
măsurând numai 10 cm lungime. 
Sunt foarte populari în bucătăria 
africană, regăsindu-se adesea în re- 
tetele de soteuri. Fiind extrem de 
cruzi ei pot fi consumati în intre- 
gime. Se găsesc de regulă la borcan, 
dar uneori îi putem obține si de la 
piaţă. 
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SARDUL ELVETIAN 


Sardul elvetian face parte din familia sfeclei, ale 
cărei tulpini si frunze sunt comestibile, nu rada- 
cina. Există mai multe varietăţi ale acestei 
plante, unele foarte decorative, frunzele variind 
de la alb la verde, până la roșu aprins. 


Este bogat în proteine și minerale, existând Ὁ 
deosebire între cel la care frunzele sunt pre- 
dominante și cel la care tulpina este partea de 
bază. Frunzele se pot folosi ca și cele de 
spanac. Tulpina necesită un timp de preparare 
mai îndelungat. 


Frunzele șardului elveţian atunci când sunt 
proaspete pot fi învelite în folie de plastic și 
păstrate timp de mai multe zile în frigider. 


Trebuie spălat cu mare grijă pentru că pămân- 
tul răzbate de cele mai multe ori printre frunze. 
Tăiaţi frunzele la bază οἱ spălaţi-le bine. Nu aveţi 
prea mult de aruncat dacă folosiţi și cotorul, 
care necesită însă un timp de gătire mai înde- 
lungat. De aceea este preferabil să tăiaţi cotorul 
și să-l puneţi la fiert înainte de a adăuga frun- 
zele. 


Morcovit 


Morcovii ne ajuta la alimentarea organismului 
nostru cu vitamina A. Însă aceasta nu poate fi 
absorbită de corpul nostru decât în combi- 
nație cu grăsimea. Sosurile cu smântână sau 
ulei sunt din această cauză ideale pentru 
salatele de morcov. 


Morcovii micuti, proaspăt culeși, se pretează 
cel mai bine pentru salatele de cruditati. 
Aceștia se găsesc în comerț cu frunzele lor 
verzi — făcute legături — și trebuie consumati 
cât mai curând. Morcovii rămân proaspeți Ὁ 
vreme mai îndelungată dacă îndepărtăm frun- 
zele imediat după cumpărare. După ce au 
fost spălaţi temeinic, aceștia pot fi dati prin 
răzătoare fără să-i mai cojim. Morcovii care 
nu mai sunt chiar proaspeți pot fi fierti pen- 
tru câteva minute, al dente, apoi tăiaţi felii si 
marinati. 


Morcovii proaspeţi se găsesc la începutul 
verii, iar când îi cumpăraţi trebuie să vă asi- 
gurati ca frunzele să fie verzi. Recolta de bază 
a morcovilor are loc în septembrie. După 
aceea se put găsi fie la conservă, fie cei din 
import. Rădăcinile nu trebuie să fie stricate 
sau pătate în vreun fel. Morcovii se pot păs- 
tra în frigider până la patru săptămâni. 


MORCOVvU 
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ARDEII 


Ardeii sunt de mai multe tipuri: pe lângă cei de tipul capia 
și a celor iuți, cei mai des întâlniți sunt ardeii grași. Ardeii 
sunt foarte sănătoși, fiind bogaţi în vitamina C, ideali pen- 
tru salatele de cruditati. 


Găsim ardei verzi, galbeni și roșii — cei verzi sunt încă 
necopti, având un gust dulce-amărui spre amărui. Ardeii gal- 
beni sunt un pic mai copti si mai dulcegi. Cei roșii sunt cei 
mai copti si mai dulci. Acum se găsesc și varietăți hibride 
portocalii şi violet. 


Cand îi preparati, îndepărtați cotorul, seminţele și mem- 
branele albicioase. Ardeiul poate fi tăiat în felii 
rotunde sau tocat mărunt. Pielita lor poate fi 
îndepărtată după ce am băgat ardeii la cuptor. 
Plasati-i întregi pe © tavă plată la o temperatura 
de 180°C, apoi așteptați până se înnegresc și apar 
bășici. Se scot din cuptor, se acoperă cu © cârpă 
umedă, iar după câteva minute îi puteţi coji. 


Ardeii proaspeţi se găsesc tot timpul anului. Când 
mergeţi la cumpărături alegeti-i pe cei tari și 
lucioși la culoare. Ardeii rezistă în frigider vreme 
de mai multe zile. 


PATRUNJELUL 


Patrunjelul — numit si patrunjel de Hamburg — este un mem- 
bru al familiei patrunjelului, asa cum © indica si numele. 
Această legumă sănătoasă, de iarnă, a fost cumva uitată, dar 
este din nou la modă. 


Majoritatea oamenilor s-a întâlnit cu rădăcina de pătrunjel 
în supe, în combinaţie cu morcovi și țelină. În același timp 
constituie ingredientul ideal pentru supe cremă și piureuri. 
Bar poate fi folosit și pentru salate de cruditati gustoase — 
spre exemplu în combinaţie cu morcovi şi mere. 


Bin afară, rădăcina de pătrunjel seamănă cu păstârnacul 
lung, alb și ascuţit; aroma pătrun- 
jelului amintește mai mult de 
țelină sau de pătrunjelul verde. 
De altfel frunzele verzi sunt chiar 
frunze de pătrunjel, care pot fi 
folosite ca plante aromate. Rădă- 
cina se curăță la fel ca cea de 
morcov. Proaspătă, rădăcina de 
pătrunjel nu trebuie să fie moale. 
Atunci are © coajă netedă οἱ o 
pulpă fermă, crocantă. Se păs- 
trează până la o săptămână în 
frigider. 


PĂTRUNJELUL 
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CIUPERCILE 


Ciupercile, cu multele lor varietăţi, pot constitui un excelent 
suplinitor pentru salate. Spre exemplu, se poate prepara o 
salată cu tentă asiatică recurgand la ciupercile shiitake sau 
© superbă salată cu lăptuca mielului οἱ gălbioare. Însă în 
general majoritatea ciupercilor nu trebuie consumate crude, 
adică cel mai bine este să le consumăm prăjite sau fripte, cu 
ceapă sau costita. 


Unele dintre cele mai cunoscute și mai populare ciuperci 
pentru a fi folosite în salate sunt cele numite champignon. 
Cum nu au © aromă foarte intensă, pot fi întrebuințate în 
toate tipurile de salate. În același timp sunt genul de ciu- 
perci care pot fi consumate cru- 
de, însă sunt mult mai savuroase 
atunci când sunt gătite. Din mo- 
ment ce sunt ciuperci de cultură 
ele se găsesc proaspete tot timpul 
anului și la un pret relativ modic. 


Atât varietățile albe cât si cele 
maro se găsesc în comerț. Când 
le cumpăraţi trebuie să vă asigu- 
rati că pălărioarele sunt tari si ne- 
tede. Ciupercile proaspete se 
păstrează două, trei zile într-un 
loc răcoros. 


RIDICHILE 


Ridichile, atat cele albe cat si hreanul, pot fi folosite 
pentru a face mai picante tot felul de salate. Ridichile 
au © aroma tipică, distinctă, fiind in același timp si 
foarte sanatoase. Diferitele tipuri de ridichi se deo- 
sebesc dupa cum sunt de picante, dupa forma si 
culoare — care poate fi albă, rosie, neagră sau albas- 
tra. Ridichile albe si lungi sunt neutre la gust, folosin- 
du-se în salatele de cruditati după ce au fost spălate, 
curățate, tăiate sau rase. 


Ridichile mici și roșii conferă unei salate mai multă 
aromă, având în același timp un rol decorativ. Când le 
cumpărăm trebuie să alegem ridichi tari crocante, cu 
frunze proaspete. Cum acestea se vestejesc rapid e mai 
bine să le îndepărtăm înainte de a le pune în frigider. 


Cu aroma lui tăioasă, hreanul constituie fără îndoială 
© variantă aspră a ridichilor. Dacă sunteţi sensibil in 
privinţa plantelor condimentate e preferabil să purtaţi 
mănuși când îl preparati, să stati cu geamul deschis si 
să-l tocati cu ajutorul robotului de bucătărie. Daca 
stoarceti zeamă de lămâie peste hrean atunci nu se va 
înnegri la culoare prea curând. Hreanul se menţine 
proaspăt în frigider vreme de mai multe săptămâni. 


În același timp puteţi folosi hreanul deja preparat, la 
tub sau la borcan. 


RIDICHILE 
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SFECLA 


Sfecla are © tradiţie îndelungată -- ro- 
manii au fost cei care au adus-o în 
Europa Centrală. Însă culoarea rosie pe 
care © are astăzi este rezultatul unei 
lungi rafinări. 


Sfecla este în mod obișnuit folosită în 
salate, deseori putin acide — cum ar fi 
salata cu hering — sau poate fi ținută la 
borcan, cu oţet. Cei cărora nu le convine 
timpul îndelungat necesar preparării sfe- 
clei proaspete, pot alege să cumpere sfe- 
cla gata curățată și fiartă, care se găseşte 
în pachetele refrigerate din multe super- 
marketuri. 


Merită însă să pierdeţi ceva timp pentru 
a pregăti sfecla proaspătă: poate fi 
folosită atât crudă cât și fiartă în pre- 
gătirea unor salate delicioase. În acest 
scop cea mai nimerită este sfecla tânără, 
care este mult mai crudă. Dacă vreţi să 
evitati să νᾶ patati mâinile cu roşu, 
atunci cel mai bine este să folosiţi 
mănuși de plastic când le curăţaţi sau le 
dati prin răzătoare. 


TELINA SI FRUNZELE DE TELINA 


Poate pentru unele persoane radacina de 
telina nu este decât o legumă folosită la 
supa, pentru ca atat radacina cat si frun- 
zele de telina sunt foarte frecvent in 
bucătărie, fiind în același timp exceptional 
de sănătoase. Amândouă pot fi folosite atât 
gătite cât și crude pentru pregătirea unor 
salate gustoase. 


Cu o aromă de mare prospețime, picantă, 
rădăcina de telina constituie un ingredient 
de bază pentru salate, fie tăiată felii foarte 
subțiri, fie dată prin răzătoare. Fiartă, este 
iarăși potrivită pentru o varietate de salate. 
Nu ne putem da seama după exterior cât 
de proaspătă este telina. În general rădăci- 
na n-ar trebui să sune ca goală atunci când 
© ciocănim, iar frunzele verzi ar trebui să 
arate proaspete. Telina se păstrează foarte 
bine în frigider între o săptămână și două 
săptămâni. 


Frunzele și tulpinile groase de telina au o 


aromă mai potolită decât rădăcina. Sunt mult mai suculente 
și pot fi folosite la gustări cu sosuri și salsa. Acest tip de 
telina hibrid se găsește în supermarketuri, cu tulpini groase, 


crocante. 
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SPARANGHELUL 


Pentru multă lume sparanghelul este regele 
zarzavatului, este sănătos, gustos si are o can- 
titate redusă de calorii ceea ce l-a făcut si mai 
popular. Este bogat în vitamine și minerale, 
si pentru că 90% este alcătuit din apă, înseam- 
na că nu conţine aproape nici o calorie. 


Sparanghelul alb crește subteran, sezonul de 
vârf fiind primăvara și începutul verii. Este im- 
portant să cojim bine sparanghelul înainte de 
a-l opări (preferabil cu unul dintre acele 
instrumente speciale pentru cojit) pentru că 
pielita lemnoasă nu este bună la gust. 


Sparanghelul proaspăt, de bună calitate, este 
tare οἱ drept, cu o capatana compacta, recent 
tăiat de la rădăcină. Dacă îi frecăm unii de alții 
auzim un ușor scartait. Trebuie inveliti într-o 
cârpă umedă si atunci vor rezista în frigider 
mai multe zile. 


Spre deosebire de fratele albinos, sparan- 


ghelul verde crește la suprafață și are o aromă un pic mai 
intensă. La acesta numai partea inferioară trebuie cojită, iar 
capătul lemnos îndepărtat. Fiind foarte crud, nu trebuie 
opărit. Ajunge să-l prajiti ușor in putin unt. 


SPANACUL 


Spanacul îi face pe multi să se gândească la Popeye mari- 
narul, care a popularizat aceasta verdeata vreme de mai 
multe decenii, ca pe o dietă miraculoasă care ne face mai 
puternici. Deși marele conţinut de fier pe care se spunea că 
îl conţine este un mit, dovedindu-se că nu este adevărat, 
spanacul este foarte sănătos. Spre exemplu, conține multe 
minerale și vitamine, cum ar fi A și C. 


Spanacul poate fi clasificat în 
cel de primăvară, de vară și 
de iarnă. Cel de iarnă este 
mult mai viguros și trebuie 
Oparit, în timp ce spanacul de 
vară și în special cel de pri- 
măvară este foarte fraged, 
putând fi întrebuințat ca atare 
în salate. Trebuie curăţat cu 
grijă, iar frunzele și coditele 
rigide îndepărtate. Apoi spa- 
nacul trebuie spălat foarte 
bine și consumat imediat — nu 
se pretează la depozitare. 
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ROȘII 


Există o mare varietate de tomate hibride, de la cele rotunde 
și cărnoase la cele în formă de ou și până la cele minuscule, 
ca niște cireșe. Acestea din urmă sunt foarte bune pentru 
salate, având o aromă puternică și fiind dulci la gust. 


Roșiile cele mai gustoase se găsesc în timpul verii, mai ales 
dacă provin din localitatea în care 
vă aflaţi. Roșiile minuscule pot 
crește pe balcon — iar dacă primesc 
destul soare pot produce gustoa- 
sele lor fructe vreme de mai multe 
luni. Când le cumpăraţi asigurati-va 
să fie tari și nelovite. Pot fi depo- 
zitate într-un loc răcoros si uscat. 
Roșiile își pierd aroma atunci când 
sunt ţinute în frigider, temperatura 
ideală de depozitare fiind între 10 
ȘINE. 


Atunci când tăiați roşiile pentru 
salată, coditele trebuie îndepărtate 
pentru că acestea conţin o sub- 
stanta toxică, solanina. Dacă vreţi 
să le jupuiti de pielita, tăiaţi o cruce 
la suprafaţă și opariti-le. Când pie- 


lita începe să se desprindă, aruncaţi apa și cojiti-le. 
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ZUCCHINI 


Zucchini — ,dovlecel” in italiană — este extrem de popular în 
bucataria mediteraneana, dar a devenit cunoscut si in alte 
locuri ca o legumă necomplicata si foarte sănătoasă. Este 
ușor de cultivat și simplu de preparat în bucătărie. 


Dovleceii nu trebuie curăţaţi de coajă, fiind la fel de gustosi 
prajiti, copti sau cruzi. Pot fi tăiaţi felii, in 
cuburi sau tocati mărunt, cum doriți. Cu 
aroma lor discretă, puţin dulce, sunt ideali 
pentru marinat, spre exemplu cu plante pu- 
ternic aromate, cum ar fi rozmarinul. Chiar și 
florile dovleceilor sunt comestibile, fiind con- 
siderate o delicatesă. 


Există zucchini verzi și galbeni. În general, cu 
cât sunt mai mici cu atât sunt mai aromati, cei 
mari conţinând mai multă apă. Trebuie să fie 
tari și neloviti. Trebuie evitată depozitarea lor 
împreună cu roşiile sau alte fructe, pentru că 
acestea emană etilenă, un gaz care accele- 
rează coacerea dovleceilor, stricându-se ast- 
fel mult mai rapid. 
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CEAPA 


Ceapa se numără printre ingredientele clasice, care conferă 
salatelor aciditate. A fost pretuita vreme de secole, nu numai 
ca legumă, dar οἱ ca plantă medicinală. Întrebuințarea cepei 
în bucătărie este foarte mare: crudă, prăjită sau coapta; în 
supe, omlete sau umplute; tocată sau tăiată felii — cu greu 
mai putem găsi © altă legumă atât de folosită. Cu toate aces- 
tea © ceapă nu este pur și simplu o ceapă — familia cepelor 
conţine numeroase hibride și varietăţi. 


CEAPA DE GRĂDINĂ: Ceapa clasică de gătit este folosită 
pretutindeni, acolo unde se menţionează „cea- 
pă”. Se păstrează foarte bine într-un loc răcoros. 
Dacă nu mai este proaspătă are un gust foarte 
iute care poate deveni si amărui. Iuteala poate 
fi diminuată daca prăjim ceapa în tigaie. 


CEAPA SPANIOLĂ: „Sora cea mare” a cepelor de 
grădină, cea cu © coajă auriu-maronie, poate 
cântări până la o jumătate de kilogram, având 
un gust mult mai dulce. Este în mod special 
potrivită pentru mâncăruri vegetariene sau pen- 
tru umplut. Inelele crude de ceapă spaniolă 
reprezintă un adaos valoros la o gustoasă salată 
verde. 


CEAPA ROSIE: Caracterizata de culoarea de 
un rosu aprins, care patrunde si spre inima 
cepei. Această varietate nu este doar mult 
mai dulce, dar si foarte atrăgătoare, motiv 
pentru care este folosită deseori pentru a 
decora © salată. 


HAȘME: Aceste reprezentante elegante ale 
familiei cepelor devin tot mai proeminente 
în salate. Avem de-a face cu varietatea celor 
lungi, subțiri și trandafirii, foarte aromate și 
deloc iuți. Hasmele rotunde, ca niște cepe 
mici, de o culoare rosu-maronie, pe de altă 
parte, sunt de regulă mult mai iuți. Hasmele 
merg foarte bine în salate elegante, cu oțet 
și uleiuri nobile, spre exemplu, în care 
ceapa de grădină ar fi mult prea dominantă. 


CEAPA VERDE: Acestea sunt recoltate foarte 
devreme, mai exact atunci când bulbul abia 
prinde să se formeze. De aceea sunt foarte 


crude și dulci, în special cozile verzi. Ceapa verde este un 
ingredient de bază în salatele asiatice — se folosesc crude și 
tocate mărunt, dar pot fi si rumenite într-o tigaie. Ceapa 
verde se ofilește rapid, așa că ar trebui folosite când sunt 


foarte proaspete. 


CEAPA 
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Cele mai potrivite adaosuri 


UN BUCHET VARIAT AL AROMELOR 


O salată nu poate trăi doar din lăptuci verzi. Combinația 

unor ingrediente îi conferă o aromă unică definitorie. 

Natural, sosul joacă un rol esențial: o simplă „salată verde” 

capătă o aromă complet diferită atunci cât este dreasă cu un 

sos uşor dulce, acrișor, de smântână și zeamă de lămâie, 

decât atunci când este servită cu un sos vinegretă, cu plante 
aromate si muștar. 


Însă nu doar tipul sosului folosit determină 
aroma salatei, ci și selecția ingredientelor adau- 
gate. Aceasta nu se referă doar la lăptucă sau la 
diversele legume care © însoțesc, ci mai degrabă 
la plantele aromate și la alte produse care îi 
rotunjesc aroma — de la anason la capere, de la 
fructe uscate la alune și nuci. 


Acest capitol este dedicat în primul rand 
plantelor aromate și condimentelor, care nu con- 
tribuie doar din punct de vedere decorativ la 
aspectul atractiv al salatelor, ci și la gustul aces- 
tora. 
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Otetul si uleiul sunt cele doua componente care nu numai 


că evidenţiază si impun aromele salatelor respective, dar in 
același timp le pot conferi o identitate unică, distinctă. Acest 
capitol trece în revistă cele mai importante produse dintr-o 
gamă extrem de variată de uleiuri și oteturi existente pe 
piață. 


Multe salate primesc un „imbold” special de la aceste ingre- 
diente — uneori surprinzător. Spre exemplu, alunele prăjite 
pot crea un gust cu totul aparte, așa cum pot face diversele 
varietăţi de crutoane sau chiar o picătură de suc de fructe 
sau de alcool. 
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-= Plante aromate 


O TENTĂ SPECIALĂ DE VERDEATA 


| Plantele aromate proaspete asigură identitatea si potenta 
| salatelor sănătoase. Nu numai că le conferă salatelor Ὁ 
| aromă individuală, dar asigură și un aport suplimentar de 
| vitamine si minerale, contribuind la reducerea cantității de 
sare din mâncare; totodată ele au un gust bun, greu de uitat, 
dând multor preparate un farmec aparte. În multe regiuni 
ale globului plantele aromate specifice au devenit aproape 
inseparabile de anumite salate — asa cum este cazul salatei 
de castraveți, în Germania, sau busuiocul 
si roşiile, în Italia. 


Când alegeți anumite plante aromate pen- 
tru diverse salate, regula generală este că 
„mai putin înseamnă mai mult”. Plantele 
aromate si salatele conlucreaza foarte bine 
unele cu celelalte atunci când plantele 
respective scot în evidenţă aroma specifică 
unei salate, fără s-o domine. 
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INGREDIENTE 


PROASPAT CULESE 


Pentru preparea diverselor salate, aveţi posibilitatea sa 
alegeți între plantele aromate congelate, uscate sau proas- 
pete. În mod evident frunzele si tulpinitele proaspete ale 
acestora sunt preferabile, din moment ce plantele au cea 
mai puternică aromă atunci când sunt proaspăt culese. 


În cazul plantelor aromate mai des folosite, merită să le cum- 
părăm pe cele ambalate într-un plic etanș sau chiar să le cul- 
tivăm acasă. Un loc însorit din locuință este suficient pentru 
a crește mai multe plante. Cresonul, pătrunjelul, foile de 
ceapă verde sau busuiocul pot fi cultivate ușor în ghivece, pe 
polita de la fereastră. Însă altele — cum ar fi tarhonul, mărarul 
sau menta — ar trebui semă- 
nate într-un vas mai mare, 
ținute pe balcon sau pe 
terasă. Aceste plante cresc 
mult mai viguroase și nece- 
sită un spaţiu mai mare pen- 
tru rădăcinile lor profunde. 


CUMPĂRAREA 
PLANTELOR AROMATE 


Atunci când cumpăraţi plante 
aromate cu legătura, prospe- 
timea constituie un factor 
decisiv. Tulpinitele acestora 
ar trebui să fie tari, iar frun- 
zulitele să nu fie pleoștite. În 
același timp, plantele respec- 
tive trebuie să aibă o culoare sănătoasă, vie — daca sunt găl- 
bejite este foarte probabil că n-au fost expuse îndeajuns la 


PLANTE AROMATE 


lumina soarelui, având in con- 
secinta un conținut redus de vita- 
mine, Frecând câteva frunzulite 
între degete, acestea ar trebui să 
emită un miros puternic. Dacă 
plantele sunt învelite în plastic — 
aşa cum se întâmplă deseori într- 
un supermarket — acestea ar trebui 
să aibă câteva orificii, pentru 
aerisire, pentru că numai așa plan- 
tele primesc aer suficient. 


PLANTE SĂLBATICE 


Plantele sălbatice aromate erau cunoscute din timpuri străvechi, apoi au fost multă 
vreme date uitării sau pur și simplu desconsiderate, ca „buruieni”, însă acum sunt 
redescoperite: plante sălbatice ca păpădia, măcrișul, cresonul sau urzicile. Cum altădată 
erau adunate în mod regulat, pentru a fi folosite în bucătărie sau ca plante medicinale, 
acum abia dacă le recunoaștem în pădure sau pe câmp. Dar merită făcut un astfel de 
efort: plantele sălbatice sunt o adevărată încântare, transformând © salată „normală” 
într-o delicatesă. 


Plantele sălbatice contin deseori mai multe ingrediente decât plantele cultivate, dar din 
păcate în unele cazuri ele contin și substanțe nocive. De aceea este preferabil să fie 
culese în mijlocul naturii, spre exemplu departe de drumurile aglomerate. N-ar trebui să 
culegem decât plantele pe care le cunoaștem foarte bine — si doar pe cele tinere, fragede. 
Cel mai bine ar fi să fie într-un coș, nu într-o pungă de plastic! Iar plantele sălbatice tre- 
buie si ele spălate. Dacă folosiţi aceste plante în ziua în care le-aţi cules, atunci vă este 
garantat deliciul culinar. 
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INGREDIENTE 


USCATE SAU CONGELATE 

Plantele aromate uscate sau congelate se găsesc in maga- 
zine ca alternative pentru cele proaspete — uneori într-o 
combinaţie gata făcută. Plantele uscate ar trebui să fie întot- 
deauna ţinute într-un ambalaj opac si depozitate într-un loc 
întunecat — este singura modalitate de a vă asigura că își vor 
păstra aroma cât mai mult timp posibil. În privința mixturilor 
de plante uscate pentru salate, nu trebuie să uitaţi un lucru 
— acestea contin deseori zahăr, sare si alte înlocuitoare de 
aromă. În consecință, n-ar trebui să recurgeti decât la aro- 
mele „pure” ale plantelor — adică fără alte ingrediente. 


Plantele congelate nu rezistă la fel de mult ca cele uscate. 
Aroma lor se depreciază imediat 
după ce au fost decongelate — 
spalati-le mai întâi, uscati-le cu 
grija, apoi tocati-le cat mai mare. 
Ele pot fi congelate în porții con- 
venabile în containerele pentru 
cuburile de gheață. 


Paginile următoare contin © trecere 
în revistă ale celor mai importante 
plante aromate, aceleași plante re- 
comandate și în secțiunea rezer- 
vata retetelor. 


PATRUNJEL 


Pătrunjelul este fără îndoială una dintre plantele clasice. O 
plantă cu un gust atât de pregnant poate fi folosită în 
bucătărie în mai multe feluri. Asemenea altor plante, pă- 
trunjelul are și virtuţi tămăduitoare. Spre exemplu, se știe 
că stimulează apetitul, ajută la digestie și este un diuretic. 


O distincţie mai generală poate fi făcută între patrunjelul 
normal și cel cret. Cel normal este mult mai aromat, iar cel 
cret este foarte popular pentru aspectul decorativ si pen- 
tru garnisit. Cel mai bine este să folosim pătrunjel proaspăt, 
dar putem recurge și la cel congelat dacă este necesar. 


CHIVES 


Acele cozi verzi foarte fine, asemănătoare cozilor de ceapă 
verde, sunt foare bine cunoscute și extrem de populare 
pentru gustul lor mult mai delicat de ceapă. Stimulează 
apetitul și digestia. Aceste fire verzi cărnoase nu sunt doar 
decorative, motiv pentru care sunt deseori folosite la gar- 
nisit, dar sunt și foarte aromate. Tăiate mărunt, ele conferă 
salatelor o tentă acidă, tipică aromei de ceapă. N-ar trebui 
tocate prea mărunt, ci tăiate cu un cuțit foarte ascuțit, apoi 
presărate pe mâncare. Atunci când se folosesc cele uscate, 
acestea sunt mai puţin aromate. 
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MARAR 


Traditional, mararul se foloseste pentru castravetii murati, 
însă este un ingredient popular în mai multe feluri de man- 
care. Firele stufoase, decorative, sunt ideale si pentru 
nenumărate varietăţi de salate și sosuri. Aroma picantă, 
proaspătă, amintește vag de anason sau chimion. Asemenea 
majorităţii plantelor aromate, cel mai bine este să folosim 
mărar proaspăt. Se spune că stimulează apetitul, ajută diges- 
tia și contribuie la relaxarea mușchilor. 


CRESONUL DE GRĂDINĂ 


Această plantă cu © aromă tare, penetrantă, seamănă 
întrucâtva cu cea de ridiche sau muștar, fiind un ingredient 
ideal pentru salate și pentru garnisit. Firele fine și verzi, de 
regulă culese cât mai tinere, sunt o desfătare atât din punct 
de vedere vizual cât și gustativ. În același timp este o plan- 
tă extrem de sănătoasă, conţinând vitamina C, vitamina B și 
carotina, spre exemplu. 


Cresonul se găsește tot timpul anului, de regulă vine în mici 
containere de carton. Trebuie să fie întotdeauna foarte 
proaspăt. Este extrem de simplu să-l cultivăm într-un ghi- 
veci, pe polita de la fereastră, fiindcă germinează relativ 
rapid, putând fi cules după o săptămână. 


MELISA 


Cand frecăm între degete frunzele acestei plante, ele 
emană numaidecât o aromă puternică, de lămâie. 
Această plantă aromată era folosită pentru proprietăţile 
ei tămăduitoare — pentru anxietate și insomnie, spre 
exemplu. Astăzi a devenit un ingredient popular în 
salate, iar aroma de lămâie, dulce-amănuie, este ideală 
pentru salatele de fructe. N-ar trebui să © folosiți decât 
atunci cand este foarte proaspătă, fiindcă atunci degajă 
cea mai puternică aromă. Se poate cumpăra cu legătu- 
ra sau poate fi cultivată în ghiveci. Rămuricile ei pot fi 
congelate. 


MENTĂ 


Aroma și mirosul tipic de mentă ne sunt familiare din 
ceaiul de mentă, din guma de mestecat și din pastilele 
pentru durerile de gât. Este mai ales populară în timpul 
verii deoarece substanța mentolată conținută în frunzele 
ei are un efect răcoritor, înviorător. Menta este benefică 
pentru digestie, iar faptul că ajută la relaxarea mușchilor 
și la calmarea durerilor au transformat-o într-o plantă 
medicinală populară. 


Folosită în mod tradițional în Germania ca ingredient în 
deserturi, cum ar fi reconfortantele salate de fructe, în 
multe tari asiatice menta mediteraneană a devenit un 
ingredient al salatelor acide. 
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Există variate tipuri de mentă, acestea deosebindu-se în 
esență prin intensitatea aromei lor. Printre cele mai cunos- 
cute sunt peppermint si spearmint. 


BUSUIOC 


Nu ne putem imagina bucătăria italiană fără aceasta planta 
atât de parfumată. Busuiocul este cunoscut în special ca un 
ingredient clasic în combinaţia tomate — mozzarella, dar 
contribuie cu aceiași aromă puternică si în alte salate deli- 
cioase. Cei care sunt mai aventurosi din fire n-ar trebui să 
se sfiiască să încerce combinaţia dintre busuioc si salata de 
fructe (vezi pagina 274). 


Ca © consecinţă a creșterii continue a cererii există acum 
mult mai multe varietăţi de busuioc, pe lângă cea euro- 
peană. Spre exemplu, printre cele mai interesante și mai 
decorative este busuiocul roşu, busuiocul cu gust de lămâie 
si cel thailandez, foarte picant. 


Cel mai bine este să folosim busuiocul proaspăt cules, pen- 
tru că se ofileşte foarte rapid. Poate fi ţinut învelit într-o 
cârpă umedă, în frigider. Însă este preferabil să-l cumpăraţi 
într-un ghiveci, de unde îl puteţi tăia numai atunci când 
aveţi nevoie. 


TARHON 


Plantă cu frunze lungi și înguste, tarhonul joacă un rol 
important în bucătăria frantuzeasca în special, fiind unul din- 
tre componentele popularului amestec de mirodenii fran- 
tuzesti. 


Tarhonul se foloseste des pentru a da aroma otetului sau 
mustarului, de aceea nu este nici © mirare de ce este ideal 
pentru sosurile salatelor. Aroma lui este pe cat de delicata, pe 
atât de pătrunzătoare. Din această cauză trebuie folosit cu 
măsură pentru că altfel aroma lui domină orice altă combi- 
nație. 


CIMBRU 


Această rudă a măghiranului a devenit foarte cunoscută prin 
intermediul bucătăriei mediteraneene. Multă lume s-a fami- 
liarizat cu ea ca o componentă importantă a amestecului 
Herbes de Provence. Este o plantă foarte aromată, cu frunze 
care au un gust penetrant, amărui, potrivindu-se excelent 
cu © serie de verdeturi. Pentru a ne folosi de cimbru nu tre- 
buie decât să smulgem frunzulitele de pe tulpina lemnoasă. 
Cimbrul este foarte nimerit pentru a fi uscat. 


Pe lângă cimbrul „adevărat”, astăzi există mai multe varietăți 
care devin tot mai populare, cum ar fi cimbrul cu aromă de 
lămâie. 
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ROZMARIN 


Component important al bucătăriei mediteraneene, rozmari- 
nul își are originea în zona mediteraneană și se folosește în 
mod tradiţional pentru condimentarea cărnii și peștelui, 
pentru grătare sau salate, cu sau fără cartofi. Această plan- 
tă robustă, cu o aromă intensă, parfumată, nu este o plantă 
tipică pentru salate, fiind mai degrabă folosită pentru aro- 
matizarea diverselor tipuri de uleiuri, folosite la rândul lor 
pentru rafinamentul unei game întregi de salate. 


Frunzele mici și aromate ne amintesc de acele de brad, ele 
fiind rupte de pe tulpină și tocate mărunt, însă întreaga cren- 
guta poate fi folosită la marinat. Rozmarinul este și el foarte 
nimerit pentru a fi uscat. 


SALVIE 


În mod cert salvia este una dintre cele mai cunoscute plante. 
Frunzele acesteia au un gust amărui-acid. Poate fi folosită 
proaspătă, dar este mult mai aromată atunci când este gătită. 
Trebuie folosită cu precauţie, dată fiind intensitatea aromei. 
Salvia este ideală pentru retetele mediteraneene. Merge 
foarte bine și în salatele cu carne sau șuncă, făcând casă 
bună cu roşiile. Odată culeasă, este bine să fie folosită 
numaidecât, pentru că își pierde rapid aroma. 


MAGHIRAN SI OREGANO 


Măghiranul si oregano sunt atât de intim înrudite încât 
seamănă si la gust si la înfățișare. Însă măghiranul este un 
pic mai reținut decât oregano în ceea ce privește aroma. 
Majoritatea oamenilor o cunosc ca pe aroma tipică sosurilor 
οἱ carnatilor sau din mâncărurile cu carne grasa. Asta si pen- 
tru că ajută la digestie. Dar ajută, de regulă, si la condi- 
mentarea salatelor. 


Oregano este acea aroma tipică pentru © pizza. Ca ingre- 
dient in diverse feluri de mancare cu paste fainoase si carne, 
este important în bucătăria mediteraneană. În același timp 
merge foarte bine cu legumele acide și în salate. Este puţin 
mai picant și mai piperat decât măghiranul. Amândouă pot 
fi folosite atât proaspete, cât și uscate, 


CORIANDRU 


Coriandrul verde joacă un rol la fel de important, în multe 
tari asiatice și latino-americane, ca patrunjelul pentru ger- 
mani. Spre exemplu, coriandrul conferă o tentă exotică 
salatelor. Dar din cauza gustului puternic, aproape asemănă- 
tor celui de săpun, nu este pe placul oricui. Coriandrul tre- 
buie folosit cu prudență pentru că are o aromă foarte pu- 
ternică. Dacă nu vă place la gust, atunci mai bine îl înlocuiți 
cu patrunjelul în retetele care îl recomandă. 
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Condimente 


ADAOSURI GUSTOASE 


Sarea și piperul sunt condimentele de bază care se regăsesc 
în aproape fiecare bucătărie. Nu numai că sporesc savoarea 
unei salate, dar în același timp îi dau gust și aromă. Pe lângă 
acestea există mult mai multe condimente care conferă o 
aromă delicioasă salatelor. O selecţie a acestora, care include 
şi condimentele exotice, este analizată în paginile care 


urmează. 


SARE 


Sarea este cel mai important condi- 
ment dintre toate celelalte, fiind 
întrebuințat în bucătăriile din întrea- 
ga lume pentru că scoate în evidență 
aromele proprii mâncărurilor, făcân- 
du-le mult mai gustoase, 


În ziua de astăzi gama varietatilor de 
sare folosite nu se limitează la sarea 
clasică de masă sau de gătit, fină sau 
grunjoasa, îmbogăţită cu fluor sau iod. 
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Există și varietăţi de sare aromată cu plante sau 
diverse condimente. Sarea de mare, obținută 
prin evaporarea apei de mare în așa numitele 
lacuri marine, este și ea foarte populară. 


Gurmanzii preţuiesc foarte mult fleur de sel, 
„floarea sării”, Ὁ sare de mare, frantuzeasca, 
culeasă cu mana de la suprafaţa apei de mare, 
fiind, de aceea, foarte piperată la pret. Destul 
de la modă este și varietatea relativ ieftină a 
sării roz-pal din Himalaya. Se spune că este 
extrem de sănătoasă, dar acest lucru n-a fost 
încă dovedit din punct de vedere științific. 


ZAHĂR 


Zahărul este un agent îndulcitor popular folosit 
pe scară largă. Asemenea sării, zahărul sporește 
aroma mâncărurilor în care se folosește. În 
salatele de fructe scoate în evidență dulceata 
fructelor, anihilând aromele acide, sărate sau 
mult prea intense. 


Cel mai comun este zahărul rafinat, obţinut din 
trestia sau sfecla de zahăr. Zahărul care este 
rafinat mai mult, fiind dizolvat și cristalizat din 
nou este cunoscut ca zahăr pudră. Zahărul rafinat se găsește 
în comerț într-o varietate de forme și mărimi a bobului de 
zahăr, de la cel pudră, folosit de cofetari, până la cel tos si 
cel cubic. 


Zaharul brun se diferentiaza fiind de un maro deschis sau 
inchis, cu un vag gust caramel. De regula contine reziduuri 
de sirop si in consecinta mai multe vitamine si minerale decat 
zahărul alb rafinat. Zahărul brun nerafinat se obţine direct 
din seva trestiei de zahăr, îngroșată și uscată. Este cu mult 
mai aromat, folosit pe scară mai largă în bucătăria naturistă. 


PIPER 


Piperul este unul dintre cele mai populare condimente din 
lume, conferind © tărie specifică unei varietăţi de feluri de 
mâncare, uneori mai mult, alteori mai puţin, în funcţie de 
natura alimentelor. Ceea ce este adesea etichetat ca „piper” nu 
este întotdeauna piper pur. Planta de piper (Piper Nigrum) își 
are originea în subcontinentul indian, producând 
doar boabe de piper negre, albe, verzi οἱ roşii. 


De fapt piperul negru provine din cel verde, 
boabele fiind culese înainte de a se coace, fără 
a fi decorticate. După ce sunt uscate, acestea 
obţin acea culoare tipică, negru-cafenie. Piperul 
negru este deosebit de aromat. 


Pe de altă parte, piperul alb se obține din boa- 
bele coapte de piper roșu. Coaja verde este 
îndepărtată, folosindu-se doar miezul alb, uscat. 
Piperul alb este mai putin aromat decât cel 
negru, însă este mai iute. Din raţiuni estetice, 
este deseori folosit pentru mâncărurile deschise 
la culoare. 


PIPER 


πα 


Atât piperul negru cât si cel alb se găsesc sub formă pisată. 
Însă este recomandabil să folosiți boabele întregi de piper, 
mărunţindu-le cu o rasnita doar înainte de folosință, pentru 
că atunci emană cea mai puternică aromă. 


Piperul verde se recoltează înainte de a se coace, fiind de 
regulă păstrat cu sare sau în oțet. Astfel rămâne fraged, iar 
boabele se consumă întregi. Are un gust mai reţinut, mai 
apropiat de cel al unui fruct, fiind foarte decorativ. 


O varietate mai putin obișnuită este piperul roșu. Se obţine 
din piperul copt, boabele roșii fiind păstrate ca atare. Este un 
pic mai iute decât piperul verde. 


Piperul roșu nu trebuie confundat cu așa-numitul piper roz, 
care nu este înrudit cu varietățile descrise mai sus si provine 
de la o altă plantă (Schinus). Fructul roz este de regulă uscat. 
Are un gust moderat, dulceag, doar vag iute. Culoarea îi 
conferă o importanţă vizuală, fiind folosit fie în combinaţie 
cu piperul alb, negru și verde, fie independent pentru gar- 
nisirea unei salate. 


Desigur, bine-cunoscutul piper Cayenne 
(boiaua iute, de fapt) nu poate trece 
nementionat. Nu este vorba, de fapt 
decât de ardei roșii uscați si pisati. În 
consecință, această pudră fină este cea 
mai tare dintre condimentele descrise 
aici și ar trebui folosită cu precauţie. 


Piper 79 


80 CHILI 


CHILI 


Acest tip de ardei iuti reprezinta 
© componenta importanta in bu- 
cătăriile din America de Sud, ofe- 
rind in acelasi timp gustul lor 
picant unui număr mare de mân- 
caruri asiatice. Gama de varietati 
care se pot gasi pe piata este 
uriașă. 


Putem alege între cei verzi sau 
roșii, proaspeţi sau uscați, mari 
sau mici. În general, cu cât sunt 
mai mici, cu atât sunt mai iuți. 


Dacă nu vă place ca mâncarea să 
fie prea iute, atunci va trebui să 
îndepărtați membrana mai des- 


chisă la culoare și seminţele, pen- 
tru că acolo se concentrează cea 
mai mare parte din iuțeală. Trebuie să fiţi extrem de atenți 
atunci când umblati cu ardeii iuți pentru că vă puteți irita 
foarte uşor pielea şi mucoasele. De aceea este indicat să vă 
spalati foarte bine pe mâini după aceea, sau chiar să purtaţi 
mănuși de plastic. 


Ardeii iuți pot fi păstraţi proaspeţi câteva zile, în frigider, iar 
cei uscați mult mai mult. Dacă nu aveţi ardei iuți la înde- 
mână îi puteți înlocui cu boiaua iute (Cayenne). 


GHIMBIR 


Ce s-ar face bucătăria asiatică fara 
condimentele ei proaspete și aromate, 
cu acea tărie atât de tipică? Ghimbirul 
poate fi folosit atât în felurile de mân- 
care condimentate cât și în cele cu un 
gust dulce. În funcţie de modul în 
care va fi folosită, această rădăcină 
poate fi consumată cojită sau nu, 
crudă sau gătită, proaspătă sau uscată. 
În același timp este considerată ca o 
plantă exceptional de sănătoasă, 
având însușiri antibacteriene, com- 
bătând răceala și senzaţia de greață, 
contribuind la circulația sanguină. 


Cum bucătăria asiatică devine tot mai 
populară, rădăcinile proaspete de 
ghimbir se găsesc în aproape toate 
supermarketurile sau magazinele de 
specialitate asiatice. Când cumpăraţi 
ghimbir trebuie să vă asiguraţi ca 
rădăcina să fie bombată și fermă, iar 
coaja netedă și lucioasă. Ghimbirul 
proaspăt poate fi păstrat vreme înde- 
lungată în frigider. Ghimbirul zaharat, 
cel murat (cunoscut si sub numele de 
„gari”), servit în mod traditional cu 
sushi, și ghimbirul pisat pot fi păstrate 
vreme îndelungată. 


GHIMBIR 
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CURRY 


In contrast cu alte condimente prezentate aici, curry este un 
amestec de condimente. Pudra de curry provine din India, 
unde cuvântul ,curry” înseamnă un fel de ragout din carne, 
peste sau legume condimentat cu ingrediente specifice. 
Amestecul de condimente pisate corespunzator acestor 
mâncăruri este cunoscut sub numele de „masala”. 


O combinaţie de curry poate consta din peste douăzeci de 
condimente pisate foarte fin — inclusiv turmeric, spre exem- 
plu, care asigură culoarea tipic gălbuie, seminţe de corian- 
dru, cumin, fenugrec sau chili. De regulă, în supermarke- 
turi se găsește varianta moderat iute de pudră curry. Însă în 
magazinele cu specific asiatic se poate găsi o gamă mult mai 
largă de amestecuri foarte iuți. 


MUSTAR 


Mustarul constituie un adaos 
valoros pentru orice gen de sos 
condimentat al unei salate, fie 
el dulce sau iute, păstos sau 
sub forma de boabe, aromat cu 
alte plante aromate sau cu 
miere. Există nenumărate vari- 
etati de muștar pentru a sa- 
tisface orice gust si pentru o 
gamă largă de salate. 
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Aproape fiecare dintre noi detine cel putin un sortiment sau 


două în casă — de regulă fanii mustarului au mai multe. Daca 
vă plac salatele cu un gust mai picant, de muștar, atunci ar 
trebui să aveţi aceste varietăţi: muștar de tărie medie, numit 
și muștar delicatesă, muștar dulce, cu boabe întregi, foarte 
popular în Bavaria; ca de altfel și Mutard de Meaux, care 
conţine semințe de muștar. În plus, ati putea avea propriul 
sortiment preferat de muștar — cum ar fi cel cu miere sau 
tarhon — pe care îl folosiţi întotdeauna în creaţiile voastre 
de sosuri pentru salate! 


Odată deschis, muștarul trebuie păstrat în frigider, unde 
poate sta vreme de mai multe luni. 
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Ulei și oțet 


PICĂTURI PRETIOASE, DELICIOASE 


Tot așa cum câteva picături de parfum pot fi suficiente pen- 


tru a evidenția aura unei femei atrăgătoare, câteva picături 


de oţet si de uleiuri nobile pot adesea încorona o salată. În 


special în bucătăria Europei de 
Sud, pe lângă sare și piper, 
acestea sunt singurele ingre- 
diente necesare pentru a con- 
feri ο tentă condimentată 
oricărei salate proaspete. 


Ca regulă generală, cu cât ote- 
tul și uleiul sunt de o calitate 
superioară, cu atât mai puţine 
ingrediente sunt necesare 
pentru a obţine o salată rafi- 
nată. Nu numai că uleiul și 
oţetul contribuie la aroma de- 
licioasa a unei salate, dar ele 
sunt și foarte sănătoase atunci 
când sunt folosite în cantitatea 
corectă. 
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ULEI: PREFERABIL PRESAT LA RECE 


Uleiul asigură cantitatea necesară de acizi grași nesaturati, 
dizolvând în grăsime vitamine ca A, E și K — care se găsesc 
în morcovi sau broccoli, spre exemplu. Sunt necesare can- 
titati mici de ulei (şi/sau grăsime) pentru a fi utilizate de 
organismul uman. Cele mai valoroase, în ceea ce priveşte 
conținutul nutritiv și aroma lor, rămân uleiurile presate la 
rece. Acestea sunt obţinute prin presare οἱ filtrare şi — spre 
deosebire de uleiurile rafinate — nu sunt 
supuse unor temperaturi ridicate. Ele au o 
aromă intensă, dar sunt și foarte sensibile. 
Cum nu contin nici un fel de conservant, 
nu pot fi păstrate vreme îndelungată. În 
general, uleiurile presate la rece ar trebui 
ţinute într-un loc întunecat si răcoros, însă 
nu în frigider. 


SELECTAREA ULEIULUI POTRIVIT 


Nu putem folosi același ulei pentru diverse- 
le feluri de salate. De aceea ar trebui să vă 
asiguraţi că aromele ingredientelor indivi- 
duale — cum ar fi intensitatea proprie unui 
ulei — nu va copleşi aroma proprie salatei. 
Ingredientele foarte aromate ar trebui să fie 
amestecate cu uleiuri neutre. Următoarea 
prezentare face această alegere mult mai 
usoara. 
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ULEIURI PUTERNIC AROMATE 


ULEIUL DE MASLINE: Este vorba de uleiuri puternic aro- 
mate, in funcţie de regiune și de gradul de coacere al măs- 
linelor, ca de altfel și de metoda de fabricaţie, în plus sunt 
cele mai moderat aromate. Distincția se face între „virgin” — 
adică cea mai bună calitate de ulei presat la rece — și ulei de 
măsline rafinat. Uleiurile virgine nu conţin de regulă nici un 
ingredient adăugat. Uleiul de măsline poate fi și încălzit. 


ULEI DE DOVLEAC: Un ulei vâscos, de un verde închis spre 
maroniu și cu un gust puternic de sâmbure. N-ar trebui folosit 
decât rece, fiind foarte sensibil la lumină și extrem de potri- 
vit pentru salatele foarte aromate, cum ar fi cele vegetariene. 


ULEI DE NUCĂ: Un ulei nobil obţinut din nuci, cu o aromă 
condimentată, de sâmbure. Se degradează foarte rapid, de 
uceea este cel mai bine să fie cumpărat în cantități mici. 
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ULEI DE SUSAN: Foarte popular în bucătăria 
asiatică, iar în funcţie de tipul acestuia, are 
un gust subtil de susan asemănător cu cel de 
sâmbure. Poate fi încins. 


ULEI DE SOFRANEL: Obtinut din seminte de 
sofranel, are un gust extrem de puternic. 


ULEIURI MODERAT AROMATE: 


ULEI DE FLOAREA SOARELUI: Un clasic 
printre uleiurile de salate, avand © aroma 
neutră. Se păstrează vreme îndelungată si 
poate fi folosit într-o gamă largă de produse. 
(Pe piața românească, în magazinele natu- 
riste, se găseşte un excelent ulei de floarea 
soarelui presat la rece, la un pret rezonabil. 
Portocaliu la culoare, are un gust puternic de 
seminţe de floarea soarelui — n.trad.) 


ULEI DE PORUMB: De asemenea, un ulei 
neutru care poate fi folosit într-o varietate de 
rețete. 


ULEI DE RAPITA: Bogat în acizi graşi nesa- 
turati, uleiul de rapita este considerat in 
prezent ca fiind cel putin la fel de sănătos ca 
și uleiul de măsline. Are un gust de sâmbu- 
re, putând fi încălzit. 


ULEI DIN SAMBURI DE STRUGURI: Un ulei cu aroma mo- 
derata, de fruct, uneori cu © ușoară tentă de sâmbure. Este 
bogat în acizi grași polinesaturati. 


OTETUL: SĂNĂTOS ȘI ACRU 


Și oţetul este sănătos pentru noi — ajută metabolismul si 
organismul să se folosească de elementele nutritive. De 
aceea nu-i de mirare că oţetul este cunoscut de secole ca un 
agent aromatic și tămăduitor. 


MATURAREA OTETULUI — CU CÂT MAI 
ÎNDELUNGATĂ, CU ATÂT MAI BINE 


Otetul derivă din fermentarea alcoolului — adică din lichide 
fermentate și zaharoase, ca vinul din struguri, vinul din 
fructe sau lichiorurile. Bacteria de oţet (Acetobacter) trans- 
forma alcoolul în oțet cu ajutorul oxigenului din aer. 


În tehnologia contemporană a „procesului de submersiune”, 
fermentarea durează aproximativ 24 de ore, însă calitatea 
finală a aromei depinde de perioada de maturare. Astfel, 
gustul initial foarte acru se potoleste cu timpul, fiind păstrat 
în butoaie mari — oţetul devine mai „moale” la gust. 


Asemeni vinurilor, există deosebiri distincte în privința cali- 
τμ] oţetului: de la cel mai simplu, obținut din spirt pe cale 
industrială, până la cel mai sofisticat si mai nobil oțet din 
vin. Există o mare varietate de oteturi, diferitele denumiri 
oferind o indicație asupra sursei ingredientelor din aceste 
sortimente. Cele mai comune sunt: 
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INGREDIENTE 


OTET DIN VIN: obtinut din vin (alb sau rosu), must din 
struguri sau drojdie de vin. Chiar mai populare sunt cele 
obtinute din struguri specifici, spre exemplu Riesling sau 
Chardonnay. Otetul obtinut din vin contine cel putin 6% 


acizi. 


ACETO BALSAMICO TRADIZIONALE 


»Adevaratul Balsamico”, ,Aceto Balsamico 
Tradizionale” (ABT) se obtine prin redu- 
cerea mustului de struguri si se matureaza 
pentru cel putin 12 ani in butoaie de 
lemn. Se pare că nu este produs decât în 
Modena (ABTM) și Reggio Emilia (ABT di 
RE), motiv pentru care este foarte scump. 
În consecință, nu se livrează decât în can- 
titati mici; există chiar © sticlă de 100ml. 
În cazul oţetului balsamic traditional din 
Modena, specificarea  „extra-vecchio” 
indică © perioadă de maturare de cel 
puţin 25 de ani. 


OȚET BALSAMIC: Această denumire nu este protejată si nu 
constituie o indicație a calităţii oţetului. Prin urmare, oţetul 
balsamic produs industrial se poate obține din oţet din vin 
si must de struguri, apoi închis la culoare prin zaharuri. 
Există sortimentele alb și roșu, de o calitate variabilă. „Aceto 
Balsamico di Modena” nu oferă nici © indicatia a calităţii 
oţetului — gustându-l este cel mai sigur mod de a afla. 


OTET DIN SPIRT: Un otet ieftin, de regula obtinut cu aju- 
torul spirtului din cereale, cartofi sau sfeclă. Are o aroma 
neutră, fiind deseori aromat cu extrase din plante. Otetul de 
masă este un amestec de alcool (75%) și oţet din vin (25%). 


OTET DIN FRUCTE: Produs din fructe, suc de fructe și must. 
Cel mai cunoscut este oţetul de mere, despre care se spune 
că ar avea efecte benefice asupra sănătăţii. 


OȚET AROMAT: Combinat cu plante aromate şi condimente, 
deseori folosindu-se ca oțet de masă. Există sortimente de 
mai multe categorii, inclusiv unele de înaltă calitate. Puteţi 
produce acasă oțet aromat folosindu-va de oțet de masă sau 
de oţet din vin. 


PRODUCEREA DE OȚET ȘI ULEIURI DE CASĂ 


A obţine ulei și oțet aromat conform propriului gust este 
foarte simplu: spalati ingredientele aromate selectate, cum 
ar fi condimentele, plantele aromate sau fructele. Tocati-le 
mărunt dacă este necesar și puneti-le într-o sticlă cores- 
punzatoare. Umpleti-o cu un ulei sau oţet de bună calitate, 
însă neutru ca aromă, sigilați-o, apoi lăsaţi-o la tempe- 
ratura camerei câteva zile sau săptămâni. Indepartati ingre- 
dientele după ce uleiul sau oţetul au căpătat aroma dorită. 
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INGREDIENTE 


Alte ingrediente 


CIREASA DE DEASUPRA 


Nuci sau sâmburi, capere, usturoi sau sardele, crutoane, 
măsline sau fructe uscate seminţe si boabe de fasole sau 
linte incoltite — acestea si multe alte ingrediente aromate 
sunt © inspiraţie pentru © varietate de salate creative, con- 
ferind chiar și celei mai simple salate ceva special. Dacă este 
condimentată, picantă, proaspătă sau cu fructe, tine exclu- 
siv de preferinţele voastre. 


LEGUME ȘI SEMINȚE iNCOLTITE 


O mare varietate de legume sau seminţe incoltite care 
pot fi obținute acasă se bucură de o popularitate tot 
mai mare. Asemenea cresonului, seminţele n-au nevoie 
decât de umezeală, căldură și lumină, după ce au ger- 
minat, fiind curând gata pentru a fi recoltate. 


Plantele populare pentru a fi incoltite sunt broccoli, 
ridichile sau rucola, ca de altfel si unele graunte pre- 
cum ovăzul, meiul sau porumbul si boabele de mazăre, 
de soia şi fasole mung. Cele din ultimul grup pot fi 
opărite puţin. Atunci când cumpăraţi linte sau mazăre, 
trebuie să vă asiguraţi de capacitatea lor de a germina 
— pentru că produsele standard dintr-un supermarket 
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sunt deseori in așa fel tratate încât 
să nu germineze. 


După ce seminţele germinează, 
conţinutul lor nutritiv crește în mod 
semnificativ, din această cauză 
fiind mult mai bogate în vitamine, 
minerale și alte elemente nutritive 
decât plantele mature. Semințele 
incoltite contribuie cu o doză in 
plus de culoare și arome subtile la 
reușita unei salate. 


ADAOSURI PICANTE 


Măslinele, caperele, fructele rare, 


roșiile uscate, ardeii copti sau 
ceapa — toate constituie niște adaosuri valoroase la salate, fie 
întregi, fie tăiate mărunt. Ardeii copti conferă un gust agre- 
siv, măslinele sau rosiile o tentă mediteraneană, iar caperele 
un gust acrisor. 


Cum toate aceste ingrediente aromate — in special daca sunt 
conservate — pot fi foarte sărate, ar fi bine să nu le folosiți 
în cantităţi mari. În același timp va trebui să fiţi foarte atent 
cu sosul ales pentru fiecare salată în parte. 


Există multe varietăți de măsline, nu doar verzi și negre, mari 
sau mici, italiene, spaniole sau grecești; dar pot fi și murate 
cu plante aromate si cu usturoi sau chiar umplute — spre 
exemplu cu ardei, migdale sau brânză de capră. În con- 
secinta, diferitele arome sunt la fel de diverse, fiind foarte 


dificil să alegeţi. Măslinele se folosesc întregi sau tăiate 
într-o salată. Dacă doriţi ca prepararea lor să fie mai simplă, 
atunci cumpăraţi măsline fără sâmburi. 


Caperele sunt mugurii muraţi ai plantei respective. Au 
aproximativ mărimea unui bob de mazăre și sunt foarte 
picante din cauza saramurii acide. Fructul de capere este 
mult mai mare și poate fi folosit întreg sau tăiat mărunt. 
Caperele merg bine cu salate aromate și cu ouă sau sosuri 
tari cu muștar. 
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INGREDIENTE 


AROMA DIN TIGAIE 


Fie ca este vorba de fulgi crocanti de costita sau felii subțiri 
prăjite de costita împănată, fie că este vorba de crutoane 
simple sau cuburi de pâine condimentate; aceste mici deli- 
catese menite să încoroneze o salată pot fi preparate într-o 
tigaie. 


Fulgii de costita pe frunzele de untisor au fost demult con- 
siderate ca fiind deliciosi și, împreună cu felii de toast cu 
usturoi sau plante aromate, 
pot asigura © aroma gustoasa 
unor varietati de salate verzi. 
Uleiurile de măsline sau alte 
uleiuri, dar si untul, sunt cele 
mai potrivite pentru prepara- 
rea crutoanelor. 
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NUCI ȘI SAMBURI 


Nucile, alunele de pin (nucile siberiene) sau susanul, alunele 
cle pădure, seminţele de floarea soarelui sau fisticul: cu aces- 
te mici, dar atât de rafinate seminţe, este ușor să adăugăm 
© tentă sofisticată multor salate. 


Nucile și alunele capătă o savoare deosebit de intensă atunci 
când sunt ușor prăjite. Încălziţi-le într-o tigaie, fără grăsime 
si fără să le amestecați înainte de a emana aroma lor și/sau 
să înceapă să se rumeneasca ușor. 
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Sosuri clasice 


GLORIA FINALĂ 


Ele adaugă aroma de final, rotunjind gustul salatei, pentru 


multă lume constituind momentul glorios al reușitei culinare 


— acestea sunt sosurile, sau dressing-ul salatelor, cum sunt 


mai bine cunoscute astazi. Termenul ,dres” indica dubla 


semnificatie a unui sos de salata: deopotriva dres aromatic 


si decorativ al unei salate, nu 
numai ca imbraca si imbiba 
frunzele sau fructele din com- 
pozitie, dar in acelasi timp evi- 
dentiaza atractia vizuala a 
salatei. 


In plus, fiecare sos are o 
funcţie utilă: contribuie la di- 
gerarea diverselor ingrediente 
sau le face accesibile organis- 
mului. Spre exemplu, unele 
vitamine sunt activate numai 
graţie grăsimii din sosurile sala- 
telor. 
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FIECARE PE CONT PROPRIU 


Sosurile sunt la fel de diverse ca salatele. În multe tari din 
sudul Europei oţetul, uleiul, piperul si sarea se găsesc pe 
mese, salata fiind servită fără nici un adaos, fiecare dregân- 
du-și salata după gust. 


Dacă uleiul si oţetul sunt de calitate superioară, atunci este 
suficient, pentru a ne bucura de © salată verde, de vară — să 
adăugăm poate doar câteva roşii carnoase, niște castraveți 
fragezi și măsline condimentate. 


Însă în alte regiuni nu numai salatele sunt mai substanţiale, 
dar și sosurile. Spre exemplu, pentru multă lume o salată 
de cartofi nemteasca este inimaginabilă fără un sos consis- 


tent cu © maioneză picantă. 


TOTUL DEPINDE DE 
CANTITATE 


Există © zicală care ne spune 
că este nevoie de patru 
oameni pentru a face un sos 
bun pentru o salată: „Un 
risipitor pentru ulei, un zgar- 
cit pentru oţet, un cunosca- 
tor pentru sare și cineva care 
să știe cât de mult sos trebuie 
pus într-o salată fără s-o 
pleosteasca”. 
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Ultima parte poate avea înțeles dublu: 
un sos greu care strivește frunzele 
fragede sub povara lui este la fel de 
nepotrivit ca sosul care are un gust 
greoi si „distruge” aroma delicată a 
unei salate. 


Așadar, prepararea și servirea sosului 
unei salate necesită găsirea măsurii 
potrivite mai presus de orice. Canti- 
tatea ingredientelor, proporția în care 
le folosim, joacă un rol important, însă 
aroma este și ea decisivă: un ulei pu- 


ternic împreună cu un oțet moderat 
trebuie folosite într-o cantitate diferită 
fata de un ulei neutru împreună cu un oţet puternic. 


Practica ne perfectioneaza, lucnu valabil și în privinţa sosu- 
lui pentru salate. Paginile următoare conţin elementele de 
bază necesare preparării celor mai importante sosuri, pas cu 
pas. Acestea includ sosul numit vinegretă, apoi un „sos alb” 
— cremos cu iaurt, o maioneză și un sos remulad. 


Însă nu există o rețetă unică pentru sosuri relevante. Fiecare 
bucătar le prepară ușor diferit. Motiv pentru care retetele de 
bază furnizate aici sunt suplimentate cu sugestii pentru alter- 
native. 
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SOSURI 


Vinegreta 


INGREDIENTE: plante aromate proas- 
pete, de sezon 9 2 linguri de oțet (de vin, 
sherry sau cu plante aromate) e o hașma 
mica sau © ceapă, tocată mărunt e © lin- 
gură de muștar mediu (Dijon sau muștar 
cu plante aromate ca alternative) e 2-2 
linguri de ulei (de măsline sau de floarea 
soarelui) e sare e piper. 


PREPARARE: Mai întâi tocati mărunt plan- 
tele aromate. S-ar putea să aveţi nevoie 
de cantităţi diferite de fiecare dată, în 
funcţie de intensitatea aromei acestora. 
Puneti plantele tocate într-un bol, adău- 
gati oţetul, amestecați. Otetul eliberează 
aroma plantelor. În nici un caz să nu 
puneţi uleiul la început peste plantele 
aromate — le acoperă cu o peliculă fină, 
reducându-le intensitatea aromei. 


Apoi adăugaţi hasma sau ceapa tocată în 
lichidul format din plante aromate si oțet, 
amestecați. 


In al doilea bol combinati mustarul cu 
uleiul. Ideal ar fi sa le bateti cu un tel. 
Adăugaţi sarea si piperul, amestecați 
bine. Dacă această compoziţie nu este 
îndeajuns de lichidă, puteţi adăuga un 
pic de vin sau de apă, continuând să 
amestecați până ce sosul este îndeajuns 
de lichid. 


În final adăugaţi compoziţia oţet -- 
plante aromate — ceapă și amestecați 
totul bine pentru a obtine sosul vine- 
greta. 


ALTERNATIVE: Existe nenumarate ver- 
siuni vinegreta. Faptul că una are 
aproape cu totul alt gust decat cealalta 
se datorează varietatilor de plante aro- 
mate, otetului si uleiurilor alese. Puteti 
face un vinegreta fara ceapa, adaugand 
în schimb zahăr sau îndulcitori. Unii 
bucătari adaugă lămâie, în timp ce alţii 
se folosesc de oţet cu aromă de zmeură 
pentru a adăuga acea tentă dulce. 
Uleiurile de nucă sau de alune în schim- 
bul celui de măsline sau de floarea 
soarelui sunt la fel de populare. Aceste 
uleiuri se potrivesc în mod special cu 
frunzele de untișor. 
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ο nt TI at 


Sos cremos cu iaurt 


INGREDIENTE: 1 hașma mai mică sau 1 
ceapă e 3 linguri generoase (50ml) de 
smântână e 1 lingură iaurt e 1 lămâie * 
plante aromate de sezon e sare e piper 


PREPARARE: Tocati mărunt hasma-ua sau 
ceapa si puneti-le intr-un bol mare. 


Adăugaţi smântâna si amestecati-o cu 
ceapa. Amestecati iaurtul cu aceasta com- 
poziţie. Stoarceti lămâia și adăugaţi zeama 
în amestec. Amestecati bine. Apoi tocati 
mărunt plantele aromate și amestecati-le 
cu sosul. Condimentati după gust cu sare 


οἱ piper. 


ALTERNATIVE: Practic nu există nici o 
limită la modificările pe care le puteţi 
aduce acestui sos alb. Gustul proaspăt și 
acrisor al iaurtului merge de minune cu 
usturoi, ceapă verde tocată mărunt sau 
plante aromate — melisă, mentă sau chiar 
mărar, spre exemplu, sunt deosebit de 
potrivite. 


Frunzele verzi si amare de cicoare sau 
de radicchio isi pierd ceva din aroma lor 
puternica intr-un sos cremos, mai ales 
atunci cand sosul este aromat cu un pic 
cle suc de fructe, cum ar fi sucul de por- 
locale proaspăt stors. Un sos alb capătă 
© tentă exotică cu unele condimente, 
cum ar fi curry sau chimion. O lingură 
de ketchup și un pic de boia iute va da 
naștere unei varietăți dulce și acrișoară. 
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Maioneza 


INGREDIENTE: 2 gălbenușuri de ou e 
1 lingură de muştar de masă 9 aproxima- 
tiv 150g ulei de floarea soarelui e sare e 


piper 


PREPARARE: Separaţi gălbenușurile de 
albușuri și puneti-le într-un bol. Apoi 
adăugați muștar. Condimentati cu sare și 
piper. 


ATENȚIE LA PROSPETIME 


Cum maioneza se prepară din ouă 
crude, trebuie să vă asiguraţi ca ouăle 
să fie proaspete (existând riscul conta- 
minării cu salmonela). Maioneza poate 
fi păstrată în frigider în jur de o săp- 
tămână. 
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Folositi un blender electric, 

tarul, ouăle si condimentele până se fac 
spumă. Adăugaţi uleiul picătură cu pică- 
tură în timp ce bateti compoziția, ames- 
tecând bine de tot. Adăugaţi îndeajuns 


de mult ulei încât să conferiti compozi- 


tiei o consistență vascoa 


Cantitatea de ulei de care aveţi nevoie 
pentru asta depinde de mărimea ouălor. 
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Sosurile Remoulade s1 
Thousand Island 


Maioneza constituie ingredientul de baza 
pentru multe alte sosuri, in special sosul 
acrisor Remoulade si Thaousand island. 
Pentru amândouă este mai întâi nevoie să 
preparati maioneza, asa cum a fost descris 
mai sus. 


REMOULADE 


INGREDIENTE: Maioneza e 2 castraveți 
muraţi mici si un pic de zeamă e 1 ou 
(bine fiert) e 2 fileuri de sardele e 2 lin- 
guri de capere e 1 hașma sau 1 ceapă e 
sare e piper 


PREPARARE: Preparati mai întâi maioneza 
si puneti-o în bol. Apoi adăugaţi aproxi- 
mativ 2 linguri de zeamă de castraveți 
muraţi. Adăugaţi sarea și piperul, ameste- 
cati totul foarte bine. 


Fierbeti un ou, apoi tocaţi-l mărunt. 
Tocati sardelele, castravetii, caperele și 
hasma sau ceapa. Adăugaţi apoi ingre- 
dientele maionezei și amestecati încet. 
Gustaţi sosul să vedeţi dacă e condi- 
mentat, iar dacă e necesar adăugaţi sare 
și piper. 


THOUSAND ISLAND 


INGREDIENTE: Maioneză e 1 lingură de 
sos chili e 1 lingură paprica e 2 linguri 
smântână dulce 


PREPARARE: Adăugaţi maionezei sosul 
chili (ketchup și pulbere chili), paprica și 
smântâna, apoi bateti dresul cu un blen- 
«ler electric până când devine cremos. 
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Alte sosuri 


O MIE DE ALTERNATIVE 


Asa cum ne indică cele aproape © sută de sugestii 
pentru reţete din paginile care urmează, există 
posibilități nenumărate de a conferi rafinament unei 
salate cu ajutorul unui sos sofisticat. 


Obiceiurile regionale de gătit și preferințele per- 
sonale joacă un rol important în alegerea și pre- 
pararea altor sosuri. Spre exemplu, iniţial nu exista 
maioneza clasică în bucătăria spaniolă, în schimb 
exista aioli, un sos de usturoi pe bază de ouă, 
foarte similar maionezei. 


Pe lângă retetele clasice descrise mai sus, odată cu 
apariţia noii atitudini în prepararea mâncărurilor, 
mult mai ușoare pentru digestie și organism, din 
ultimii douăzeci de ani, au fost inventate noi sosuri, 
bazate în special pe produse lactate. Făcute cu iaurt 
si smântână cu grăsime redusă, acestea au © canti- 
tate redusă de calorii. În plus produsele lactate indi- 
viduale pot fi combinate, spre exemplu un sos cu 
iaurt devine mai cremos dacă adăugăm puţină 
smântână sau smântână dulce. Același lucru se 


întâmplă atunci când adăugăm o lingură de ulei. In sosurile 
cu iaurt, zeama de lămâie este cea care asigură aciditatea, 
dar se poate folosi și oţet. 


Există © gamă întreagă de variatiuni mult mai consistente 
care pot fi făcute cu smântână sau smântână dulce, chiar 
cremă de brânză. Nu trebuie uitate nici acele sosuri care pot 
fi făcute cu diverse tipuri de brânză, cum ar fi Gorgonzola. 


Astfel, propriul gust și preferinţele fiecăruia nu trebuie să-și 
impună vreo limită. Dacă sunteţi aventurosi din fire, veţi 
putea crea un sos sau două deosebit de gustoase, care nu 
se vor găsi în nici o carte de bucate. 
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Refete clasice 


it 
ies 
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Incercate si testate 


SPECIALITATI INTERNATIONALE 


Imaginatia si creativitatea reprezinta ingrediente importante 
pentru inventarea salatelor. Cu toate acestea, in ciuda 
numeroaselor varietăţi de salate și lăptuci verzi, de legume 
și fructe, precum și de plante aromate și uleiuri, unele for- 
mule de salate au devenit populare în întreaga lume. Fie că 
este vorba de o 


Salată Cezar”, o „Salată Niçoise” sau chiar 


nt 


o salată de cartofi germa- 
na, multe variatiuni de 
salate au trecut prin ne- 
numărate încercări οἱ 
teste de-a lungul anilor 
încât au devenit cu ade- 
vărat clasice. 


Graţie popularității aces- 
tora, ele pot fi găsite în 
meniurile din aproape 
toate restaurantele — fie în 
Europa, în Statele Unite 
sau Asia. Acest capitol vă 
prezintă aceste variatiuni 
ale salatelor clasice. 
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MULTE VARIETĂȚI 


De regulă asociem imediat sala- 
tele tradiționale, ca Niçoise, 
Caprese sau Waldorf, cu ingre- 
dientele lor tipice. Acestea includ 
parmezanul într-o salată Cezar, 
spre exemplu; ton si ouă în sala- 
ta Niçoise; mere și telina în salata 
Waldorf. 


Însă opiniile diferă adesea când 
vine vorba de modul exact de 
preparare si combinarea ingre- 
dientelor. Trebuie spus că nu 
există o reţetă fixă pentru nici una 


dintre salatele clasice. De-a lungul 
timpului salatele au fost în mod 
constant rafinate și modificate. Au continuat să evolueze, 
asa încât astăzi rețeta originală este dificil de localizat. 


Un bun exemplu îl constituie salata Waldorf, care a fost 

creată de Oscar Tschirky cu ocazia inaugurării legendarului 

hotel Waldorf Astoria din New York. Iniţial, salata conținea 

doar mere, țelină οἱ o maioneză ușoară. Între timp a fost 

servită cu mandarine, ananas și alune. Acest capitol vă pre- 

zinta © variatiune care folosește struguri, care conferă salatei 
| un gust dulce delicat. 
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SPECIALITĂŢI REGIONALE 


Tot așa cum diversele tari au obiceiuri culinare diferite, 
aproape fiecare tara se mândrește cu propriile salate clasice, 
care, bineînţeles, sunt în mare măsură definite de ingre- 
dientele care caracterizează bucătăria locală, în funcţie de 
condiţiile climaterice și de obiceiurile locale respective. 


Spre exemplu, măslinele sunt 
tipice pentru salatele meditera- 
neene, cum ar fi salata greceas- 
că, în timp ce ele ar fi cu totul 
nenaturale, în adevăratul sens al 
cuvântului, într-o salată de car- 
tofi tipic germană. 


Din această cauză nu este de 
mirare că ţările și regiunile în 
care își au originea salatele sunt 
deseori reflectate în numele care 
le-au consacrat. Una dintre ex- 
ceptii © constituie faimoasa 
salată americană Cezar, numită 
după inventatorul ei, italianul 
Cezar Cardini. El este cel care a 
creat această specialitate popu- 
lară în anii 1920 în restaurantul 
său din Mexic, Caesar's Palace. 


120 REȚETE CLASICE 


Salată Cezar 


INGREDIENTE: 2 capatani mici de salată romană e 1 ais- 
berg e 2 felii de pâine integrală e 1 lingură ulei de măsline 
e 50g parmezan. 


SOS: 4 fileuri de sardele e 5 linguri ulei de măsline 9 2 lin- 
guri zeamă de lămâie e 2 linguri muștar Dijon e 1 galbenus 
de ou foarte proaspăt e 1 lingură sos Worcestershire e putin 
zahăr e 1 căţel de usturoi e sare e piper negru proaspăt 
măcinat 


Spalati cele două feluri de salată, strecurati-le bine, dacă e 
posibil uscate in uscătorul de salată, tăiaţi-le mare, cât Ὁ 
mușcătură. 


Pentru sos, tocati sardelele intr-un bol. Adăugați uleiul de 
măsline, zeama de lămâie, mustarul, gălbenușul, sosul 
Worcestershire și zahărul. Zdrobiti cățelul de usturoi într-o 
presă de usturoi, adaugati-] la compoziţia din bol. Bateti 
totul cu un tel si condimentati cu sare si piper. 


Îndepărtaţi coaja feliilor de pâine si tăiaţi-le în cubuleţe. 
Încălziţi o lingură de ulei de măsline într-o tigaie și prajiti 
cuburile de pâine, amestecând continuu. Împărțiți frunzele 
de salată în patru farfurii si radeti parmezan deasupra. 
Turnati dresul peste saltă si presarati crutoanele. 
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122 REȚETE CLASICE 


Salată Niçoise 


EB 


INGREDIENTE: 150g fasole verde e 2 roșii cărnoase e un 
ardei gras, verde e 2 cartofi fierti e 1 castravete mic e 2 hasme 
e 4 ouă fierte e un căţel de usturoi e 200g ton în ulei e 4 
fileuri de sardele în ulei e 7 linguri ulei de măsline e sare 


SOS: 2 linguri otet de vin roșu e 1 lingură muștar Dijon e 6 
linguri ulei de măsline (extra virgin) e sare e piper proaspăt 
măcinat 


Tăiaţi capetele păstăilor de fasole verde, fierbeti-o în apa 
sărată 10-15 minute, până când devine al dente, apoi treceţi 
un jet de apă rece peste ele. Spălaţi roşiile, tăiaţi-le în câte 
opt felii. Spalati ardeiul, tăiaţi-l în două, spălați-l οἱ tăiaţi-l în 
cuburi mici. Cojiti cartofii, castravetele și hasmele, apoi tă- 
iaţi-le în cuburi mici. Cojiti ouăle si taiati-le în patru. 


Cojiti cățelul de usturoi și tăiaţi-l în jumătate, frecati amân- 
două jumatatile de marginile unui bol mare de salată si 
adăugaţi toate ingredientele preparate. Pregatiti sosul bătând 
oţetul împreună cu sarea, piperul și mustarul până când se 
dizolvă sarea. Adăugaţi ulei continuând să mestecati, apoi 
combinati salata cu acest sos vinegretă. Scurgeti zeama din 
conserva de ton adăugaţi-l în salată, împreună cu sardelele 
și măslinele. 
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124 REȚETE CLASICE 


Salată grecească 


INGREDIENTE: 1 ardei gras verde e un castravete mic e 2 
cepe e 4 roșii coapte e o mână de măsline negre (fără sâm- 
ὶ buri) e 200g branza feta e 1 Lollo Biondo e © legatura de 
pătrunjel verde e oregano 


SOS: 3 linguri zeamă de lămâie e 1 lingură oregano e 6 lin- 
guri ulei de măsline (extra virgin) e sare e piper proaspăt 


măcinat 


] | Spălaţi ardeiul, tăiaţi-l în două, îndepărtați seminţele și mem- 
branele, tăiați felii pentru mâncare. Spălaţi castravetele, 
cojiti-] și tăiaţi-l în felii groase. Curatati cepele și taiati-le în 
felii subțiri. Spalati roșiile οἱ taiati-le în bucăţi groase. 


Pentru sos, amestecați zeama de lămâie cu sarea, piperul οἱ 
oregano până cand se dizolvă sarea. Adăugaţi uleiul de măs- 
line, continuând să amestecați. 


Puneti ingredientele pentru salată într-un bol, adăugați măs- 
linele și brânza feta tăiată cuburi, turnati sosul și amestecați 
ușor. Spalati Lollo Biondo (sau salată romană, n. trad.), zvân- 
tati-o și împărţiţi în patru farfurii adânci. Aranjati salata gre- 
cească pe farfurie, apoi presăraţi patrunjelul tocat si oregano. 
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126 REȚETE CLASICE 


Salată Waldorf 


© 
5 


INGREDIENTE: 500g telină e 2 mere medii, tip Ionatan 9 3 
linguri zeamă de lămâie e 100g miez de nucă e 150g 
struguri roșii 


SOS: 1 lingură ulei de nucă e 150g smântână 9 sare e piper 
negru proaspăt măcinat e 1 linguriţă de zahăr 


Curatati telina οἱ dati-o prin răzătoare sau tăiaţi-o în felii 
foarte subțiri. Spălaţi merele, tăiaţi-le în două, îndepărtați 
cotorul, radeti sau tăiaţi felii subţiri. Puneti ambele într-un 
bol, combinându-le cu 2 linguri din zeama de lămâie. 


Tocati mare nucile. Spălaţi strugurii, tăiați boabele în jumă- 
tati, îndepărtați samburii. Pastrati Ὁ parte din nuci οἱ struguri 
pentru garnisit, apoi amestecați restul cu telina și merele. 


Pentru sos bateti cu telul într-un bol uleiul de nucă, restul 
din zeama de lămâie si smântâna. Condimentati cu sare, 
piper si zahăr, apoi combinati cu restul salatei. După ce ati 
amestecat foarte bine, condimentati din nou cu sare și piper. 
Garnisiti cu strugurii și miezul de nucă rămase înainte de a 
servi salata. 
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128 REȚETE CLASICE 


Salată elvețiană cu cârnaţi 


| = 
ne 


INGREDIENTE: 400g carnat de pore @ 150g castraveti murati 
e 300g svaiter Emmental, feliat subţire e 2 cepe roșii e ceapă 
verde 


SOS: 4 linguri de oțet din vin alb e 2 linguri ulei de floarea 
soarelui e 4 linguri zeamă de castraveți muraţi e 4 linguri 
supă de carne e 1 lingură muștar mediu e sare e piper negru 


Indepartati pielita cârnatului de porc si tăiaţi-l în felii subțiri. 
Scurgeti de zeamă castravetii muraţi. Îndepărtaţi pielita 
cascavalului. Taiati castravetii, cârnatul si brânza în felii sub- 
tiri. Tocati ceapa mărunt și combinati-o cu ingredientele 
preparate. 


Pentru a pregăti sosul puneţi într-un bol oţetul din vin alb, 
uleiul de floarea soarelui, 2 linguri zeamă de castraveți 
muraţi, supa, muștarul, sarea si piperul. Bateti cu telul până 
se dizolvă sarea. 


Turnati acest sos vinegretă peste ingredientele salatei si 
amestecați bine. Acoperiti salata si puneti-o într-un loc 
răcoros, permițându-i să se infuzeze timp de o oră. Condi- 
mentati cu sare, piper și zeama rămasă de la castraveți 
înainte de a o servi. În final tocati mărunt cozile de ceapă 
verde spălate si uscate, presărându-le peste salată. 
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130 REȚETE CLASICE 


Salată de cartofi 


© 
O 


INGREDIENTE: 800g cartofi, cu coajă e 4 ouă e 2 cepe e 6 
castraveți muraţi mici e 250g şuncă fiartă — oțet de masa 


SOS: 5 linguri maionezae 2 linguri oțet de masă 9 2 linguri 
ulei de floarea soarelui e puțină zeamă de castraveți muraţi 
e sare e piper 


Fierbeti, curăţaţi și tăiaţi cartofii în cuburi, apoi puneti-i 
într-un bol mare, stropindu-i cu putin oţet si sare. 


Fierbeti ouăle bine, lasati-le să se răcească, apoi cojiti-le οἱ 
tocati-le în cuburi mici. Combinati maioneza cu oţetul si 
uleiul, subtiati cu puţină zeamă de castraveți muraţi. 
Condimentati bine cu sare si piper. 


Combinati toate ingredientele si turnati sosul peste ele. 
Lasati salata intr-un loc rece sa se patrunda cu sosul, cel 
putin 3-4 ore — preferabil peste noapte. Numai atunci sala- 
ta de cartofi va căpăta aroma dorită. 
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132 REȚETE CLASICE 


Variațiuni cu roșii 


Combinarea tomatelor cu mozzarella si 
busuioc a devenit © salată clasică de roșii, 
depășind cu mult graniţele Italiei. Alte va- 
riatiuni pe tema „roșu — verde — alb” vor fi 
prezentate aici. 


ROȘII CU MOZARELLA: 
INGREDIENTE: 500g roşii e 250g mo- 


zzarella de bivolita e 1 sau 2 legături de 
busuioc e ulei de măsline și oţet balsamic 


după gust e sare e piper 


Asezati în straturi alternative rosiile spălate și tăiate, cu feli- 
ile de mozzarella. Condimentati cu sare si piper și cantități 
generoase de frunze de busuioc. Stropiti cu ulei de măsline 
si oţet balsamic după gust. 


ROȘII CU SMÂNTÂNĂ SI BUSUIOC: 


500g roșii e 1 hașma e 200g cremă de brânză e 3 linguri 
smântână e 1 legătură busuioc e 1 legătură pătrunjel e 
zeamă de lămâie e sare e piper 


Roșu — VARIAȚIUNI 133 


Spalati rosiile si taiati-le cum va 
place. Cojiti hasma-ua si tăiați- 
© in cuburi mici. Amestecati 
crema de brânză cu smântâna 
și combinati hasma-ua cu busu- 
iocul și pătrunjelul tocate mă- 
runt. Condimentati cu sare, 
piper și puțină zeamă de lă- 
mâie. Puneti combinaţia crema 
de brânză peste roşii. 


ROȘII CU RUCOLA: 


200g rucola e 500g roșii (sau 
roșii de cocktail) e 2 linguri 
oțet balsamic e 3 linguri ulei de 
nucă e 1 bucată parmezan 9 
sare e piper 


Spalati si zvantati rucola, tăiaţi 
tulpinile mai groase si aranjați 
frunzele pe farfurie. Spalati ro- 
siile și — în funcţie de mărime — 
adăugați-le tăiate în patru sau 
în opt. 


Bateti oţetul balsamic, sarea, 
piperul și uleiul, apoi turnati sosul peste salată. Radeti 
parmezan peste salată. 
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Salată de hering 


INGREDIENTE: 5 fileuri de hering e 1 ceapă 9 2 castraveți 
muraţi e 1 măr e 1 sfeclă rosie 


SOS: 3 linguri de maioneză 9 4 linguri de oţet balsamic alb 
e 2 linguri de ulei de floarea soarelui e 100g smântână e 
câteva picături de sos Worcestershire — un pic de zahăr — 
alune de pădure e piper 


Tăiaţi fileurile de hering în bucăţi mari. Tocati mărunt ceapa 
si castravetii muraţi. Taiati mărul în patru, apoi în felii subțiri. 


Pentru sos amestecați maioneza cu oţetul, uleiul și smântâ- 
na. Condimentati cu piper, sos Worcestershire și zahăr. 
Presăraţi o mână de alune. 


Combinati cu grijă toate ingredientele si turnati sosul peste 
salată. 
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136 REȚETE CLASICE 


Salată de avocado cu crevete 


age 


INGREDIENTE: 200g crevete, curățat si fiert e pachet mic 
de creson e 2 cepe verzi e 1 lămâie e 1 legătură mărar e 
4 fructe de avocado, coapte 


SOS: 1 lingură oțet balsamic alb e 1 lingură ulei de floarea 
soarelui e 2 linguri smântână dulce e 6 linguri smântână e 
sare e piper negru 


Scurgeti crevetele, dacă este necesar. Spălaţi si scurgeti 
cresonul, smulgeti frunzele de pe tulpini. Spălaţi ceapa 
verde, tăiaţi-o pe lung, apoi tocati-o mărunt. Spalati lămâia 
sub jetul de apă, uscati-o și taiati-o în două. Taiati o jumă- 
tate în patru felii subţiri si stoarceti cealaltă jumătate. 


Pentru sosul vinegreta bateti cu telul oţetul, uleiul, sarea si 
piperul într-un bol mic până când se dizolvă sarea. Adăugaţi 
crevetele și ceapa, apoi lăsaţi-le la marinat. 


Amestecati, smântâna dulce, zeama de lămâie, sarea si pipe- 
rul. Spalati mărarul, zvantati-] de apă, apoi tocati mărunt vâr- 
furile si adaugati-le la sos. Taiati cele patru fructe de avoca- 
do în jumătate, scobiti pulpa din mijloc cu grijă și taiati-o în 
cuburi mici. Combinati avocado cu 1 linguriţă de zeamă de 
lămâie si un pic de sare. 
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Puneti cuburile de avocado, cresonul, crevetele marinat si 


ceapa verde într-un bol si amestecati cu grijă cu sosul de 
mărar. Umpleti jumatatile scobite de avocado cu salata, gar- 
nisiti cu feliile de lămâie si serviti-le imediat. 


138 REȚETE CLASICE 


Salată de fructe 


INGREDIENTE: 500g fructe proaspete de sezon 


SOS: 1 lingură zeamă de lămâie e 1 lingură suc de fructe 
(Maracuja sau suc de portocale) e miere sau zahăr, după 
gust. 


Combinati sucul de fructe si dizolvati mierea sau zahărul in 
lichid. Spălaţi fructele și cojiti-le dacă este necesar. Tăiaţi 
fructele mărunt și — în special bananele și merele — adăugaţi 
imediat zeama de lămâie într-un bul, pentru ca fructele să nu 
se innegreasca. 


Salata de fructe poate deveni mai rafinată dacă adăugăm 
nuci, stafide sau bucățele de ciocolată. Smântână lichidă sau 
frișcă, foarte puţin bătută, sunt și ele niște adaosuri deli- 
cioase. 


ÎNTOTDEAUNA CEVA DIFERIT 


Există multe opțiuni la îndemână când vine vorba de fructe: le puteți combina în 
functie de sezon (cum ar fi fructele de pădure, vara, spre exemplu), în funcție de 
varietăți (ca citricele) sau chiar în funcție de culoare. 
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Salate verz 


142 SALATE VERZI 


Diversitate crocantă 


VARIATIO DELECTAT 


„Varietatea este condimentul 


vieţii” — acest vechi dicton lati- 


nesc este în special valabil pentru salatele verzi. Majoritatea 


acestor salate constituie o plăcere în sine atunci când sunt 


servite cu oţet și uleiuri nobile, însă devin ceva cu totul spe- 


cial atunci când le diversificăm cu ingrediente special selec- 
tate. 


Acest capitol prezintă o gamă de 
combinaţii diferite — de la sim- 
pla, clasica salată verde cu 
costita până la combinaţiile de 
fructe, cum ar fi lăptuca tip 
frezie, cu coacaze roșii sau 
rețete neobișnuite cum ar fi cele 
cu miez de salată prăjit. Retetele 
includ sugestii de salate care 
presupun combinaţii cu fructe; 
combinaţii ușoare, savuroase 
sau consistente, tradiționale sau 
inovatoare, multe dintre ele sur- 
prinzătoare — toate completate 
cu sosurile potrivite lor. 


VARIATIO DELECTAT 143 


144 SALATE VERZI 


Untișor cu costita 


INGREDIENTE: 200g untisor e 1 cartof făinos e 2 hașme 9 
3 felii de costita afumată e o mână de miez de nucă măci- 
nată 


SOS: 2 linguri de oțet aromat e 3 linguri de ulei de floarea 
soarelui e sare e piper negru proaspăt măcinat 


Spalati salata și zvantati-o de apă. Fierbeti cartoful și lasati-l 
să se răcească până rămâne caldut. Curatati hașmele si 
tocati-le mărunt. Curatati cartoful și maruntiti-] cu furculita. 


Pentru sos amestecați oţetul si două linguri de ulei cu sare 
si piper si cu cartoful mărunţit. 


Taiati costita în cuburi și prăjiți-o în putin ulei. Împărțiți sala- 
ta pentru în farfurii și turnati sosul deasupra. Adăugaţi costita 
și presarati nuca peste salată. 


145 


TTA 


UNTISOR CU COST 


146 SALATE VERZI 


Salată marinată cu miel 


INGREDIENTE: 1 Lollo Biondo e 1 castravete mic e 4 roșii 
de mărime medie e 250g de cotlete de miel e 2 linguri ulei 
de măsline 


SOS: 100g ulei de măsline e 2 linguri de oțet din vin roșu 9 
muștar cât două vârfuri de cuțit e sare e piper 


Spalati salata οἱ rupeti-o în bucăţi. Curatati castravetele, tă- 
iați-l în jumătate de-a lungul, și scobiti seminţele cu © lin- 
gurita, Taiati castravetele în felii subțiri. Spalati roşiile, tăia- 
ti-le în opt. 


Faceţi un sos vinegretă din ingredientele indicate. Turnati 
sosul peste castravete și roșii, apoi lasati-le să se pătrundă. 


Stergeti carnea cu © cârpă umedă și prăjiţi-o în două linguri 
de ulei de măsline. Prajiti-o pe fiecare parte câte 1 minut la 
foc tare, luaţi tigaia de pe foc și lăsaţi carnea deoparte. 


Aranjati Lollo Biondo pe farfurii și împărţiţi rosiile şi cas- 
travetii pe fiecare farfurie in parte. Taiati mielul felii si aran- 
jati-] pe salată, condimentati cu sare si piper si serviti-o ime- 
diat. 
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148 SALATE VERZI 


Salată de cicoare cu fructe 


συ 


INGREDIENTE: 1 capatana mare sau 2 mai mici de cicoare 
e 1 portocală e 1 pară mică 


SOS: 75g iaurt gras e 1 lingură oțet de zmeură e 
1 lingură curry e 1 lingură zahăr e sare e piper 


Tăiaţi capatana de cicoare în jumătate, de-a lungul, și înde- 
partati cotorul. Tăiaţi fiecare jumătate în felii subţiri de 
aproximativ 1cm lățime. Taiati portocala în jumătate. Pastrati 
© jumătate pentru sos. Cojiti cealaltă jumătate, îndepărtați 
miezul alb, apoi taiati-o în cuburi mici. 


Cojiti para, tăiaţi-o în patru, apoi în felii subțiri. Amestecati 
cu grijă cicoarea și bucăţile de pară și portocală. 


Stoarceti cealaltă jumătate de portocală și combinati sucul 
cu iaurtul. Adăugaţi oţetul cu aroma de zmeură, zahărul, 
sarea si piperul, amestecați bine. Sosul poate fi condimen- 
tat cu mai mult curry sau zahăr, după gust. Turnati sosul 
peste salată si serviţi imediat. Dacă doriți să aibă mai mult 
gust de fructe puteți pune mai multe bucățele de portocală. 
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150 SALATE VERZI 


Frezie cu coacăze rosti 


INGREDIENTE: 2 salate (tip frezie) mici e 100g ciuperci 
champignon e / căţel de usturoi e 1 lingură ulei neutru e 
3 linguri coacăze uscate 


SOS: 150g smântână dulce e 100g smântână e 3 linguri oțet 
balsamic alb e sare e piper tricolor 


Spalati salata, zvantati-o de apă, apoi taiati-o mare. Curatati 
ciupercile — taiati-le pe cele mai mari în jumătate — apoi tăi- 
ati-le felii subțiri. 


Frecati jumătatea de căţel de usturoi într-o tigaie de teflon, 
încălziți 1 lingură ulei neutru si rumeniti ciupercile. 


Acoperiti coacăzele cu apă fierbinte, lăsaţi-le să se imbibe 5 
minute, apoi le treceţi printr-o strecurătoare pentru a se 
scurge apa. 


Amestecati smântâna dulce cu cea acră, turnati oţetul bal- 
samic și condimentati generos cu sare si piper. Turnati sosul 
peste salată, puneţi pe farfurie și garnisiti cu coacaze. 
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152 SALATE VERZI 


Inimi calde de salată cu ardei 


INGREDIENTE: 4 inimi de salată (salată romană, spre exem- 
plu) 1 sau 2 ardei grași e 2 roșii e 1 ceapă e 1 lingură unt 
e 100g vin alb sece 2 linguri de smântână dulce 


Tăiaţi inimile de salată în două, de-a lungul lor, si spalati-le 
sub jetul de apă, inveliti-le într-un prosop de bucătărie si 
lasati-le să se zvante bine. 


Spalati ardeii, tăiaţi cotoarele, îndepărtați semințele, apoi tăi- 
ati-le felii subtiri. Împărţiţi-le în patru farfurii. Spalati rosiile, 
taiati-le în patru, îndepărtați seminţele οἱ taiati-le în cuburi 


mici. 


Curatati ceapa și tocati-o mărunt. Topiti untul într-o tigaie 
mare, pe © flacără medie, și caliti ceapa până devine trans- 
parentă. Puneti inimile de salată cu tăietura în jos, condi- 
mentati ușor cu sare si piper şi prajiti-le pret de 1 minut. 
Stropiti cu vin alb, acoperiţi și lăsaţi asa 2-3 minute. Scoateti 
apoi salata și puneti-o pe o farfurie. Amestecati 2 linguri de 
smântână dulce în prăjeala din tigaie, condimentati uşor cu 
sare şi piper, apoi adăugaţi inimile de salată. Adăugați 
cuburile de roșii, lăsați să dea în clocot, apoi serviţi portiile 
deasupra ardeilor tăiaţi felii rotunde. 
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154 SALATE VERZI 


Mere Calvados pe frunze de salată 


INGREDIENTE: 250g salată verde mixtă (spre exemplu 

verde-roscata, romană, untișor) e 2 mere mari (gen lonatan) 

e 3 linguri Calvados (coniac din mere — n.trad.) e zahăr 

SOS: 1 ceapă 9 2 linguri oțet din vin alb e 4 linguri ulei de 
e floarea soarelui e 1 legătură ceapă verde e sare e piper 


Meee 
=~ 


Spalati salata, zvantati-o de apa, rupeti în bucăţi mari. Cojiti 
merele, îndepărtați cotoarele cu un cuţit foarte ascuţit. Apoi 
tăiaţi merele felii, aproximativ 1,5cm grosime. 


Încălziţi untul într-o tigaie, căliți merele pret de un minut pe 
fiecare parte, apoi stropiti cu Calvados, Chiar înainte de a 
servi, presarati zahăr și caramelizati ușor. Între timp așezați 
salata pe farfurii. 


Pentru sos, curăţaţi ceapa, tocati-o mărunt, combinati cu 
oțet, ulei, sare, piper si ceapă verde tocată mărunt. Turnati 
peste salată și aranjaţi deasupra feliile calde de mere. 
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Rucola cu brânză de capră 


Ts 
N 


INGREDIENTE: 1 rosie de mărime medie e 12 roșii de cock- 
tail e chili sau paprica, după gust e 2 felii de brânză de 
capră (în jur de 2 cm grosime) e 125g rucola e sare e piper 


SOS: 100g ulei de măsline e 4 linguri de oţet balsamic (roșu) 
e sare e piper negru 


Spalati rosia mai mare, taiati-o în patru, îndepărtați semin- 
tele, apoi se taie felii subţiri. Puneti-le deoparte. Spalati 
roşiile de cocktail, tamponati-le urmele de apă οἱ taiati-le 
vrejurile in așa fel încât să puteţi scoate seminţele, folosin- 
du-vă de vârful unui cuţit. Presarati roşiile cu chili sau papri- 
ca, sare și piper. 


Îndepărtaţi partea cerată a brânzei. Tăiaţi feliile de brânză în 
bucăţi mici, începând din exterior, așa încât partea mai 
moale a feliilor de brânză va fi tocată mărunt. Umpleti roşiile 
de cocktail cu brânză. 


Pentru sos combinati uleiul de măsline, oţetul balsamic, 
sarea si piperul obţinând © vinegreta. Spalati rucola, zvân- 
tati-o si îndepărtați tulpinile mai groase. Impartiti frunzele de 
rucola în patru farfurii. 


RUCOLA CU BRÂNZĂ DE CAPRA 157 


Aranjati feliile de rosii pe frunzele de rucola, puneti rosiile 


de cocktail deasupra si turnati o cantitate generoasă de sos 
peste ele. După care puteţi adăuga mai multe bucățele de 
brânză de capră dacă doriți. 


158 SALATE VERZI 


Aisberg cu peste 


INGREDIENTE. 1 lămâie organică e 1 salată aisberg e 1 cas- 
travete mic e 400g file de biban 9 © legătură de busuioc sau 
mentă 9 8 felii de șuncă ușor afumată sau şuncă de Serrano 
e 1 lingură de ulei vegetal e sare e piper 


SOS: 1 hașma e 75g de iaurt e 80g de smântână e zahăr e 
sare e piper 


Spalati bine lămâia, uscati-o si tăiaţi felii subțiri din coajă. 
Taiati lămâia în două și stoarceti-o. 


Pentru sos curăţaţi hasma-ua si tocati-o mărunt, combinati 
iaurtul cu smântâna, turnati jumătate din zeama de lămâie οἱ 
condimentati cu sare, piper și zahăr. 


Tăiaţi jumătatea de aisberg în felii subțiri, spălați-le οἱ zvân- 
tati-o de apă. Spalati castravetele, cojiţi-l si tăiaţi felii subțiri 
(îndepărtați semințele dacă doriţi). 


Spalati peştele cu apă rece, tamponati cu un prosop de 
bucătărie, apoi tdiati-l în aproximativ 8 bucăţi egale ca 
mărime. Frecati peștele cu zeamă de lămâie, condimentati 
ușor cu sare, dacă folosiţi o şuncă nu foarte sărată, si piper. 


Puneti cate © frunză de busuioc sau mentă pe fiecare felie 
de șuncă, apoi o bucată de pește și acoperiţi cu șuncă. 


Puneti uleiul vegetal în tigaie și prajiti aceste bucăţi de peste 
rulate, câte 1 — 2 minute pe fiecare parte. Șunca n-ar trebui 


să fie prea crocantă. 


Aranjati salata, turnati sosul, apoi puneţi peștele rulat dea- 


supra. 
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Salată cu ficăţei de put 


INGREDIENTE: 250g ficăței de pui e 1 lingură ulei de măs- 


ο 7 line e 2 linguri de unt e 2 linguri de plante aromate tocate 


mărunt (pătrunjel, salvie, maghiran, cimbru, spre exemplu) 
οὶ e 2 căţei de usturoi, zdrobiți e 200g amestec frunze de salată 
(Lollo Biondo, rucola, untișor, spre exemplu) e sare e piper 


negru 


SOS: 6 linguri ulei de măsline e 1 lingură oțet din vin e 
zeama unei lămâi e 2 linguri muștar Dijon 9 2 linguri miere 


Pentru sos combinati uleiul de măsline, oţetul din vin, zeama 
de lămâie, mustarul Dijon și mierea, apoi lăsaţi-l deoparte. 


Tăiaţi ficăţeii în bucăţi mici, îndepărtând orice vinișvare. 


Încălziţi uleiul și untul într-o tigaie, la foc mare, si prajiti 
ficateii cu plante aromate și usturoi timp de 5-8 minute, pana 
cand ficăţeii s-au rumenit frumos pe toate părțile. Condi- 
mentati cu sare si piper. Scoateti ficăţeii din tigaie și lăsați 
tigaia cu grăsimea în ea. 


Spalati frunzele de salată, scuturati-le de apă si aranjati-le 
pe o farfurie împreună cu ficateii. 


Puneti sosul în tigaia cu grăsimea rămasă după ce ati prăjit 
ficăteii și lăsaţi să fiarbă aproximativ 3 minute, amestecând 
continuu, așa încât sosul să scadă putin. 


Turnati sosul peste salată si ficatei, fiind astfel gata pentru 
servire. 


SALATĂ CU PUI 


161 


162 SALATE VERZI 


Salată de roșii gratinată 


INGREDIENTE: 4 roşii e 1 — 2 felii pâine albă e 1 legătură 
de ceapă verde e 1 legătură busuioc e 2 linguri de unt e 2 
linguri de ulei măsline e 200g frunze mixte de salată e sare 
e piper negru proaspăt măcinat 


SOS: 2 linguri ulei de măsline e 1 lingură oţet balsamic e 
sare e piper 


Înainte de toate umpleti rosiile. Taiati pâinea în bucățele sau 
dati-o prin robotul de bucătărie, așa încât să aveți cam două 
cești de păsat. Spălaţi plantele aromate, zvantati-le de apă si 
tocati-le mărunt. Încălziţi 2 linguri de unt și 2 linguri ulei de 
măsline într-o tigaie. Caliti pâinea până se rumeneste bine, 
adăugaţi plantele aromate și mai caliti compoziția câteva 
clipe. Condimentati cu sare si piper. 


Spalati roşiile, taiati-le felii groase si puneti-le pe o tava plata 
in cuptor. Condimentati cu sare si piper si presarati deasupra 
compozitia cu pâine. Coaceti într-un cuptor încins în prea- 
labil la 180°C aproximativ 10 minute. Între timp combinati 
2 linguri ulei de măsline și oţetul balsamic, condimentand cu 
sare și piper. 
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Spalati frunzele de salată, zvantati-le si turnati peste ele 
sosul. Aranjati salata pe o farfurie, puneţi roşiile calde dea- 
supra οἱ măcinaţi piper peste ele. 


Verdeturi și salate de cruditati 


~ 
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Salate diverse 


SALATE DIN LEGUME 


De la anghinare și fasole la anason si ardei, toate legumele, 


inclusiv avocado, sfecla rosie și dovleceii — toată gama varia- 


tă de legume asigură posibilităţi nelimitate pentru salate deli- 


cioase. 


Faptul că legumele crude și salatele de verdeturi au devenit 


un fel de mâncare mult mai apreciată decât o garnitură este 


deja un lucru bine cunoscut. Și din 
moment ce legumele nu numai că au un 
gust bun, dar pot oferi chiar mai multe 
vitamine și alte substanţe nutritive decât 
unele salate verzi, acestea au devenit 
componente cheie atunci când vine 
vorba de salate sănătoase. 


Legumele pot fi întrebuințate în diverse 
moduri — le putem consuma crude, opă- 
rite sau călite, putând crea mereu com- 
binatii noi. Ele asigură în general felurile 
principale de mâncare, putând fi com- 
binate cu salatele verzi sau cu bucăţi de 
carne fragedă, fiind în special potrivite 
pentru a fi ambalate — fie pentru masa 
de prânz la birou, fie pentru un picnic în 
aer liber. 


LEGUME PROASPETE DE LA PIATA 


În general, atunci când mergem la cumpără- 
turi, ar trebui să optăm pentru legume 
proaspete de sezon, preferabil cele cultivate 
local, bineînţeles. Asta garantează prospe- 
time si savoare. Legumele ar trebui să nu fie 
pătate sau lovite, să nu fie ofilite sau înne- 
grite, iar locul unde au fost retezate de pe 
vrej sau cotor să arate proaspăt tăiat. Dacă 
legumele, cum ar fi morcovii, guliile sau 
ridichile au și frunze, atunci ne putem da 
seama de prospetimea lor după cât de verzi 
sunt acestea. 


În general, legumele proaspete pot fi păs- 
trate 2-3 zile, fără pierdere semnificativă în 
calitate. Însă n-ar trebui ținute într-un loc 
prea rece, pentru că atunci tind să-și piardă 
aroma. În frigider ele ar trebui ţinute intot- 
deauna în locul rezervat lor, pentru că acolo 


temperatura si umiditatea sunt ideale pentru ele. Însă unele 
varietati n-ar trebui tinute la un loc cu alte varietati, daca 
este posibil, pentru că acele gaze pe care le emană au un 
efect negativ reciproc. Este suficient să le separam în pungi 


de plastic cu mici orificii. 
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PREPARAREA CORECTĂ A LEGUMELOR 


Prepararea corectă a legumelor asigură conservarea 
substanţelor nutritive prețioase pe care le contin. În 
consecință, legumele trebuie întotdeauna spălate 
întregi. Pământul sau alte reziduuri din sol pot fi 
îndepărtate sub jetul robinetului sau folosind o perie. 
Varietatile mai putin uleioase se pot spăla într-un bol 
cu apă — și spălarea în general ar trebui să se facă cât 
mai curând posibil, așa încât apa să nu elimine prea 
multe vitamine. Odată spălate, vrejurile, cozile si alte 
frunze externe trebuie îndepărtate. După aceea puteți 
tăia legumele cum doriţi. 


OPĂRITUL ȘI CĂLITUL 


Pentru a păstra substantele nutritive prețioase, 
legumele sunt fie opărite, fie călite, nu mai mult 
decât este necesar — preferabil într-un vas special, 
pentru aburi, cu foarte puţină apă sau grăsime. Când 
sunt opărite, legumele trebuie lăsate foarte putin 
timp în apa clocotită — asta le menţine al dente și 
fragede. Prin fierbere se distrug bacteriile și reduc 
aromele nedorite, spre exemplu cea de varză. După 
ce au fost opărite, legumele sunt ţinute în apă rece ca 
gheaţa, păstrându-și astfel culoarea. Dacă le călim, 
legumele trebuie să se rumenească în propriul lor 
suc, folosind foarte puţină apă sau grăsime. 


CRUDE SAU GATITE? 


Legumele cele mai potrivite pen- 
tru fi consumate crude includ cas- 
travetele, morcovul, dovleceii, 
varza chinezească, telina, ridichea 
albă, hreanul și sfecla roșie. Roșiile 
sunt foarte populare crude, dar 
organismul nostru le procesează 
mai ușor atunci când sunt călite. 


Prazul și varza pot fi consumate 
crude, dar pentru multă lume sunt 
mult mai ușor de digerat dacă sunt 
puţin călite înainte. Păstăile n-ar 
trebui consumate crude pentru că 
ele conţin substanţe care pot cauza 
© reacție toxică. Aceste substanțe 
sunt distruse prin gătire. 


DELICII VARIATE 


Salatele vegetale pot varia prin 


folosirea altor numeroase ingrediente și sosuri — cum ar fi 
varza chinezească (cea creata și subțire) cu mandarine, ana- 
sonul cu sos Gorgonzola sau fasolea verde cu felii subțiri 


din carne de vită la cuptor. 
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Salată de varză chinezească 5 
curcan cu ghimbir 


oc 


INGREDIENTE PENTRU SOS ȘI SALATĂ: 1 lămâie verde 
(lime) e 2 linguri sos de soia e 8 linguri ulei de susan e 1 
bucată de ghimbir proaspăt (aproximativ 4cm) e 4 cotlete 
mici de curcan e 500g varză chinezească e 2 cepe verzi e 1 
conservă cu mandarine e sare 


Pregatiti un sos de marinat din zeama unei jumătăți de lămâie 
verde, 2 linguri de sos de soia și 2 linguri de ulei de susan. 
Cojiti ghimbirul și dati-] pe răzătoarea fină. Amestecati jumă- 
tate cu lichidul obținut. Puneti deoparte restul de ghimbir. 


Spalati cotletele de curcan cu apă rece, uscati-le cu un 
prosop de bucătărie, apoi taiati-le în fâșii înguste de apro- 
ximativ 2cm lăţime. Puneti carnea în lichidul pentru marinat 
și intoarceti-o de câteva ori pe fiecare parte. Lasati-o să se 
frăgezească © jumătate de oră. 


Între timp, aruncaţi foile exterioare ale verzei chinezești, tăi- 
ati-o în două și îndepărtați cotorul. Taiati jumatatile în alte 
jumătăţi, apoi tăiaţi-le foarte fin. Clatiti cu apă rece, apoi 
zvântaţi-o bine. 


Spălaţi ceapa verde și tocati-o mărunt. Scurgeti sucul din 
conserva de mandarine, păstrând o parte din suc. 


Pentru sos combinati zea- 
ma de la lămâia rămasă, 5 
linguri de ulei de susan, 
un pic de sare, © lingura 
suc de mandarine si restul 
ghimbirului. 


Puneti varza chinezeasca, 
2/3 din ceapa verde si 
mandarinele într-un bol, 
turnati peste ele sosul si 
amestecati bine. impartiti 
pentru patru farfurii. 


Scoateti cu © furculita fâ- 
siile de curcan din lichidul 
de marinat, scurgeti bine, 
apoi rumeniti-le pe toate 
părțile într-o lingură de 
ulei de susan fierbinte. 


Aranjati curcanul fierbinte 
pe portiile de salată si gar- 
nisiti cu ceapa verde ră- 
masă. Serviti imediat. 
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ŞI CURCAN CU GHIMBIR 
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Salata de anason cu Gorgonzola 


INGREDIENTE: 1 bulb de anason mare 9 2 linguri ulei de 
D măsline e 1 lingură de zahăr e două capatani de radicchio 
SOS: 150g Gorgonzola e 3 linguri de smântână dulce e sare 


e piper 


far e Spălați bulbul de anason, tăiaţi-l în două, perpendicular, 
eliminaţi cotorul. Tăiaţi anasonul în felii subțiri. Incalziti 
uleiul de măsline într-o tigaie și perpeliti anasonul în el pen- 
tru câteva clipe. Presarati zahăr și caramelizati anasonul, 
întorcându-l din când în când. 


Rupeti frunzele de radicchio de pe capatana, spalati, uscați 
si taiati frunzele mai mari in doua. 


Pentru sosul de branza maruntiti branza Gorgonzola intr-un 
bol folosindu-va de o furculita. Adăugaţi smântâna si 
amestecati pana ce devine un sos cremos. Condimentati cu 
sare si piper, 


impartiti frunzele de Radicchio în patru farfurii, puneţi ana- 
sonul caramelizat deasupra și turnati sosul de Gorgonzola 
peste el. 
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Salată stratificată 


? 
(63 
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INGREDIENTE PENTRU SOS SI SALATĂ: 1 borcănel de telina 
rasă e 1 conservă medie de ananas (bucăţi întregi) e 1 con- 
servă medie boabe de porumb, 225g după ce am golit lichidul 
e 6 ouă proaspete e 400g brânză Gouda e 2 bucăți praz e 
maioneză (de două ori rețeta de bază, vezi pag. 108) e 1 iaurt, 
150g e 8 felii şuncă fiartă, nu prea subtiri 


Scurgeti sucul din conservele de ananas si boabe de po- 
rumb. 


Fierbeti bine ouăle, tineti-le sub jetul de la robinet, lăsați-le 
să se răcească. 


Taiati sunca si Gouda în cuburi. Cojiti ouăle si taiati-le in 
cuburi mici. Curatati si spalati bine prazul, apoi tăiaţi-l în 
felii subțiri. 


Faceţi o maioneză conform retetei de bază și combinati-o 
cu iaurtul. Puneti șunca într-un bol mare de sticlă. Acoperiti 
cu un strat subțire de maioneză. Apoi straturi de telina, ouă, 
porumb, praz și ananas, acoperind fiecare strat cu unul sub- 
tire de maioneză. Presăraţi brânză Gouda ca ultim strat. 
Lăsaţi salata să se infuzeze mai multe ore în frigider. 
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STRAT PESTE STRAT 


Ordinea straturilor poate varia, dar este bine să păstraţi ananasul pentru penultimul 
strat, ca sucul să se scurgă în celelalte straturi. O salată stratificată este mult mai gus- 
toasă dacă ingredientele sunt tocate mărunt, iar salata are șansa de a se infuza, prefer- 
abil peste noapte. 


Această salată este ideală pentru petreceri pentru că poate fi preparată în cantităţi mari. 
Dacă nu doriti să faceţi maioneză proaspătă, puteţi folosi un borcan de maioneză din 
comerț sau unul dintre acele sosuri cu smântână pentru salate. 
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Salata Ducesei 


INGREDIENTE: 250g cartofi e 1 ţelină mică 9 300g sparan- 
ghel e 4 roșii e 2 banane 9 1 lingură de mărar e o lingură 
de creson maruntit 


SOS: 4 linguri de maioneză e 150g iaurt e 200g smântână 
dulce e zeama de la o % lămâie e sare e piper e zahăr 


Curatati cartofii și telina si puneti-i la fiert într-o oală; scurgeti 
apa si lăsaţi să se răcească. Opariti sparanghelul în apa clo- 
cotită, sărată și câteva picături de zeamă de lămâie, scurgeti 
apa și lăsaţi să se răcească. 


Taiati cartofii si telina în cuburi de mărime egală. Spalati 
roşiile, taiati-le pe jumătate, îndepărtați seminţele, apoi tăiați 
jumatatile în cuburi. Cojiti bananele, tăiaţi-le de-a lungul, 
apoi în felii de aproximativ 1cm. 


Pentru sos amestecați maioneza, iaurtul, smântâna și ce a 
rămas din zeama de lămâie pentru a obține un sos subțire. 
Condimentati cu sare, piper și zahăr, apoi amestecați cu grijă 
ingredientele salatei. Presăraţi deasupra mărar si creson. 
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Salată condimentata de 
varză albă 


INGREDIENTE: 500g varză alba 


SOS: 1 ardei iute 9 75g apă e 100g oțet de mere e 3 linguri 
de ketchup 9 1 lingură de zahăr brun e 1 lingură sare 9 
piper proaspăt măcinat (negru și alb) 


Spalati varza albă, îndepărtați cotorul. Taiati varza de-a lun- 
gul, apoi tocati-o subțire. Taiati ardeiul de-a lungul si inde- 
partati semințele dacă nu vreţi ca sosul să fie prea iute. 
Tocati ardeiul în felii subțiri, apoi tocati-le mărunt. 


Pentru sos amestecați apa, otetul si ketchupul, presăraţi 
zahăr și sare și bateti până se dizolvă. Adăugaţi ardeiul iute, 
turnati sosul peste varza albă, amestecați bine și condimen- 
taţi cu piper. Mai condimentati o dată cu sare și zahăr — sosul 
n-ar trebui să fie prea acru. Lăsaţi salata să se infuzeze pen- 
tru cel putin 30 de minute. 


Dacă doriţi ca salata să fie foarte iute, puteţi adăuga mai 
multi ardei iuți, după gust. 
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Salată de rădăcinoase crude cu 
cremă de brânză 


OG 


INGREDIENTE: 1 lămâie e 250g morcovi e 250g pătrunjel e 
un măr crocant (spre exemplu Cocs Orange) e o mână de 
semințe de dovleac (fără coajă) 


SOS: 100g brânză-cremă e 3 linguri de smântână e 1 lingură 
ulei de nucă e 1 lingură de zahăr e 1 lingură de curry e sare 
e piper 


Stoarceti lămâia. Spalati morcovii, pătrunjel οἱ mărul, cojiti 
dacă este necesar si radeti pe răzătoarea mare. Stropiti ime- 
diat cu zeamă de lămâie și amestecați ca să menţineţi 
culoarea. 


Pentru sosul de brânză combinati crema de brânză cu un 
pic de smântână dulce si ulei de nucă, apoi condimentati 
generos cu zahăr, curry, sare și piper. 


Prajiti seminţele de dovleac într-o tigaie fără nici un fel de 
grăsime până când emană aroma. Lasati-le să se răcească pe 
© farfurie si presăraţi peste salată înainte de a servi. 


Această salată se poate face foarte rapid cu un robot de 
bucătărie — ar trebui întotdeauna să se prepare proaspătă 
înainte de a lua masa. 
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182 VERDETURI ȘI SALATE DE CRUDITATI 


Salata de fasole verde cu 
muschi de vaca 


0? 


INGREDIENTE PENTRU SOS SI SALATA: 400g fasole verde 
e 1 lingură cimbru de vară e 1 ardei iute e 1 ceapă rosie e 
1 lingură de suc de friptură e 4 felii subțiri de mușchi de 
vacă (aproximativ 0,5cm) e 2 linguri de oțet din vin roșu e 
1 lingură ulei de floarea soarelui e sare e piper negru 


Spalati fasolea și fierbeti-o în apă sărată cu cimbru de vara 
până cand devine al dente. Scurgeti fasolea de apă, tineti-o 
apoi sub jetul de apă, și lăsaţi iarăși să se scurgă şi să se 
răcească într-o strecurătoare. 


Spălaţi ardeii iuți, tăiaţi-i în jumătate, îndepărtați seminţele, 
apoi tăiaţi felii subțiri. Dacă vă place iute, lăsaţi seminţele. 


Cojiti ceapa și taiati-o felii subțiri. Încălziți sucul de friptură 
la foc mare; condimentati cu sare © parte a feliilor mus- 
chiului de vacă si prajiti-le rapid pe ambele parti în grăsimea 
fierbinte. Scoateti carnea din tigaie si pastrati-o caldă, 
învelită în folie de aluminiu. 


Puneti inelele de ceapă în grăsimea din tigaie, la foc mic, si 
caliti-le până devin transparente. Luaţi tigaia de pe foc, scăl- 
dati ceapa cu oțet, adăugaţi uleiul și ardeiul iute, condi- 
mentati cu sare și piper. Puneti fasolea într-un bol și turnati 
deasupra sosul caldut. Rupeti carnea în bucăţi mai mici si 
asezati-le pe salată. 
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184  VERDEŢURI ȘI SALATE ΡΕ CRUDITATI 


Salată americană de crevete 


Ὁ 


INGREDIENTE: 200g vin alb Φ 1 lingura de apa 9 1 lingura 
de muștar e 2 linguri de hasme bine tocate e 200g crevete 
e 1 ceapă e 1 borcan mic de gogosari roșii e 1 mână de 
măsline negre (fără sâmburi) 


SOS: Un pic de mărar e 2 linguri ulei de măsline e 3 linguri 
oțet balsamic e sare e piper 


Combinati vinul alb cu apa si muștarul. Adăugați hasmele 
tocate și lăsaţi să dea în clocot. Puneti crevetele înăuntru si 
lăsaţi-i să se infuzeze 10 minute. 


Tăiaţi ceapa în felii întregi, inele. Taiati gogosari în felii sub- 
tiri. Scurgeti apa de pe măsline, tăiaţi-le în două. Faceţi o 
cruce pe fundul rosiilor, acoperiţi cu apă fiartă, lăsaţi două 
minute, apoi îndepărtați cojile și semințele. Puneti inelele 
de ceapă, gogoșarii și măslinele la un loc cu crevetele și 
lăsaţi să se răcească. 


Pentru vinegretă spălaţi mărarul, uscati-l și tocati-] mărunt. 
Combinati cu uleiul de măsline, oţetul balsamic alb, sare și 
piper, faceţi un sos și adăugaţi mărarul. 
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Combinati compoziţia rece cu feliile de roșii. Turnati sosul 
peste salată și lăsaţi să se infuzeze în frigider vreme de 15 


minute. Garnisiti cu mărar verde, după gust. 


186  VERDEȚURI $I SALATE DE CRUDITATI 


Salata de naut 


© 
ED 
o 


INGREDIENTE: 300g boabe de năut e 1 castravete 9 una 
sau două mâini de măsline negre fără sâmburi 


SOS: zeama de la o lămâie e 6 linguri ulei de măsline e 
1 lingură de muștar cu miere (sau 1 lingură de muștar mediu 
οἱ 1 lingură de miere) e 2 căţei de usturoi e 1 legătură 
pătrunjel verde 


Lăsaţi năutul în apă peste noapte. 


Fierbeti năutul vreme de 60 de minute în apa în care a stat, 
scurgeti apa și lăsaţi să se răcească. Spalati castravetele, tă- 
iaţi-l în jumătate de-a lungul și îndepărtati seminţele cu © lin- 
gură. Tăiaţi castravetele în felii mici. Taiati măslinele întregi, 
în inele. 


Pentru sos stoarceti lămâia și bateti zeama cu telul, împre- 
ună cu uleiul de măsline, mustarul, cu mierea și usturoiul 
zdrobit. 


Tocati mărunt pătrunjelul οἱ adăugaţi-l la sos. Turnati sosul 
peste salată, amestecați si lasati-o acoperită să se infuzeze, 
cel puţin 30 de minute. 
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188  VERDEȚURI ȘI SALATE DE CRUDITATI 


Salată de legume verzi 


INGREDIENTE: 500g de mazăre verde păstăi (există o varie- 
tate foarte gustoasă, „mazăre grasă”, care poate fi mâncată 
întreagă, cu boabe cu tot — n.trad.) e 250g de zahăr e 250g 
de sparanghel (tăiat în două) e 300g boabe mazăre verde e 
12 roșii cocktail e 1 lingură de zahăr e 1 lingură de unt 


SOS: 2 linguri zeamă de lămâie verde e 1 lingură oțet din vin 
alb e 100g ulei de măsline e 3 linguri coriandru verde tocat 
mărunt 


Spalati păstăile mazăre verde; tăiaţi cozile sparanghelului și 
opăriţi-le pe rand, câte 1 minut în apă clocotită. Scurgeti 
apa, treceti-le pe sub un jet de apă rece și lăsaţi-le să se 
scurgă. Caliti mazărea împreună cu zahărul și untul într-o 
tigaie, la foc mediu. 


Lăsaţi boabele de mazăre verde în apă clocotită aproxima- 
tiv 3 minute, treceti-le pe sub un jet de apă rece, lăsaţi să se 
scurgă apa. Spalati roşiile, tăiaţi-le în două si combinati cu 
legumele. 


Faceţi un sos vinegretă din zeama de lămâie, oţet și ulei, adău- 
gati coriandrul tocat mărunt. Turnati sosul peste legume, 
amestecați din nou si dacă este necesar lăsaţi-le să se răcească. 
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190  VERDEȚURI ȘI SALATE DE CRUDITATI 


Salată de anghinare 


Ὁ 
on 


INGREDIENTE: 400g naut e 600g fasole verde e 1 ceapă 
roșie mică e 1 morcov de mărime medie e 8 inimi de 
anghinare e 1 legătură pătrunjel verde e 2 linguri de corian- 
dru verde tocat mărunt 


SOS: 1 căţel de usturoi e 1 lingură mărar tocat mărunt e 2 
linguri oţet din vin alb e 3 linguri ulei de măsline e 1 lingură 
muștar e zeama unei lămâi e 1 lingură chimen pisat e 50g 
alune de pădure măcinate e sare e piper 


Lăsaţi năutul în apă peste noapte. Tineti în apă clocotită fasolea 
verde vreme de 5 minute — doar ca să devină al dente. Pune- 
ti-le într-o strecurătoare și treceti-le sub un jet de apă rece. 
Apoi taiati-le în două, pe diagonală. Fierbeti nautul in apa în 
care a stat până când este gata (aproximativ 60 de minute), 
lăsaţi-l să se răcească, apoi puneti-l într-un bol cu fasolea verde. 


Cojiti ceapa si taiati-o în inele subțiri, spalati morcovul οἱ 
daţi-l pe razatoarea mare. Tăiaţi inimile de anghinare în 
patru și combinati-le cu morcovul, ceapa, patrunjelul și 
coriandrul tocat. 


Pentru sos curăţaţi usturoiul și spalati mărarul, uscaţi-l si 
tocați-l mărunt, Bateti cu un tel oţetul din vin alb, uleiul de 
măsline, mustarul, usturoiul, zeama de lămâie, chimenul, 
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sarea si piperul, amestecați apoi si mărarul. Turnati sosul 
peste legume și amestecați bine. 


Căliţi alunele de pădure într-o tigaie fără nici un fel de 
grăsime până când încep să emane aroma lor specifică, apoi 
presarati-le peste salată. 


194 SALATE DE CARTOFI ŞI PASTE FAINOASE 


Salate saftioase 


O DIVERSITATE RECORD 


Desi combinate într-o mie de feluri de-a lungul vremii, fiind 
încontinuu reinventate — salatele de cartofi si paste făinoase 
continuă să reprezinte un mare succes, și nu doar pe lista 
salatelor pentru petreceri. În unele regiuni ale Europei con- 
tinuă să funcţioneze ca © tradiţie servirea unei salate de 
cartofi în Ajunul Crăciunului. Una dintre salatele clasice 
rămâne cea de cartofi cu maioneză, dar chiar și aici există 
multe variatiuni. Fiecare familie deține propria rețetă, care a 
fost transmisă deseori din generaţie în generaţie, așa că este 
greu ca una din salate să aibă același gust cu alta. 


Pe lângă sosurile pe bază de maioneză, 
mai există altele pe bază de oțet si ulei, 
dar și pe bază de iaurt, toate devenind 
tot mai populare — în parte datorită 
diferențelor de gătit regionale, dar și 
tendinței spre mese tot mai putin grele. 
Asta este valabil și pentnu multitudinea 
salatelor cu paste făinoase. Pe lângă 
varietățile mai satioase există si © serie 
de versiuni usoare, de vara — asa cum 
sunt cele mediteraneene, cu măsline, 


roșii si zucchini. 


CARTOFII — PUTERNICI ȘI 
PROASPETI 


Calitatea cartofilor constituie conditia si 
explicaţia oricărei salate de cartofi de suc- 
ces. Cartofii mici de primăvară care se gă- 
sesc la începutul verii sunt deosebit de 
delicati. Cum au © coajă extrem de subţire 
nu este nevoie decât să-i spălăm bine, fără 
să-i mai curatam. În general varietățile de 
cartofi cleiosi sunt cei mai buni pentru 
salatele cu cartofi — din cauza conţinutului 
mare de proteine, aceştia sunt crocanti si 
granulati, nu plesnesc în timp ce îi fierbeti 
și este mult mai ușor să-i tăiaţi în bucăţi 
mici decât pe cei fainosi. 


CU ABURI, NU FIERTI 


Este preferabil să-i gatiti pe aburi, pentru 
că atunci substanțele nutritive rezistă mai 
bine. Puneti cartofii pe strecurătoarea din 
vala cu aburi, așa încât să nu vină în con- 
tact decât cu aburii. În general ar trebui ca 
întotdeauna să fie gatiti cu coajă cu tot. 
După ce am aruncat apa este preferabil 
să-i cojim numaidecât, când încă sunt 
calzi. Îi putem tăia felii după aceea, sau 
chiar după ce s-au răcit. 


SALATE SĂȚIOASE 
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196 SALATE DE CARTOFI ŞI PASTE FAINOASE 


TOTUL DEPINDE DE CONDIMENTE 


Cartofii sunt mult mai gustoși într-o salată atunci când sunt 
combinati fie cu o zeamă acrisoara de legume sau de carne, 
fie cu un vinegretă. Cel din urmă poate fi turnat peste cartofi 
când aceștia sunt calzi, iar salata poate fi servită imediat 
(salată de cartofi calduta, vezi pag. 
202). Dacă vă folosiți de zeama de 
legume sau de carne cel mai bine este 
s-o turnati peste cartofi atunci când 
sunt fierbinţi, apoi să-i lăsaţi să se 
răcească încet. După ce a fost ab- 
sorbită de cartofi îi puteţi asezona cu 
alte ingrediente (salată verde de 
cartofi, vezi pag. 200) 


MAESTRU AL COMBINA- 
ȚIILOR 


Este greu de găsit altă legumă care să 
fie la fel de întrebuințată precum 
cartoful — nu numai că aroma lui 


merge bine cu aproape orice altă 
legumă sau verdeață, dar și cu o 
gamă largă de plante aromate și condimente, ca de altfel și 
cu pește, carne, ouă sau brânză. Așadar există un spectru 
generos pentru bucătarii inovatori, cărora le place să-și 
„inventeze” producţiile. Pastele fainoase sunt în mod similar 
capabile să facă faţă acestor combinaţii — de asemenea graţie 
gustului lor neutru, mergând foarte bine cu o gamă largă de 
ingrediente în salate. 


MACAROANE, FUSSILI ETC. 


Cu ou sau fara ou, din grau dur, din ami- 
don de fasole mung, din grane integrale 
sau făină din orez si de un număr infinit 
de forme, de la macaroane, scoici si pana 
la papivane:; aceasta este diversitatea pas- 
telor făinoase, constituind o bază sub- 
stantiala pentru salate delicioase. 


Împreună cu legumele proaspete, pastele 
făinoase asigură un stoc optim de sub- 
stante nutritive, iar cu un sos cu un conți- 
nut redus de grăsimi, ele au și un conţinut 
redus de calorii. 


Depinde de noi care gen de paste ne place 
să-l folosim, spre exemplu cele în formă 
de semilună sau cele cu indentatii fine, 
care sunt în mod special potrivite pentru a 
se îmbiba cu dresurile. Firește, celelalte 
ingrediente sunt importante vizavi de ce 
fel de paste ar fi mai potrivite pentru salata respectivă. 
Legumele si condimentele mediteraneene merg cel mai bine 
cu pastele făinoase din grâu dur. Pentru aromele orientale, 
pastele din făină de orez sunt cele mai potrivite. Apoi mai 
există o gamă întreagă de paste cu arome diferite, cum sunt 
cele de chili, usturoi sau busuioc. 


Salatele cu paste fainoase pot fi preparate înainte de masă, dar 
din cauza faptului că absorb în bună parte sosul, este absolut 
necesar să le condimentati din nou înainte de a le servi. 


SALATE SATIOASE 
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198 SALATE DE CARTOFI ȘI PASTE FAINOASE 


Salată de cartofi sileziana 


KD 
5 


INGREDIENTE. 1kg de cartofi e 3 morcovi e 2 legături de 
pătrunjel e 1 țelină e 500g mazăre (congelată) e 3 ouă fierte 
e 2 cepe e 4 castraveți muraţi mari e 2 mere crocante, 
acrisoare 


SOS: 250g maioneză 9 4 linguri oțet din vin e un pic de 
zeamă de castraveți muraţi e sare e piper 


Fierbeti cartofii în apă sărată până se inmoaie, scurgeti și 
cojiti. Lăsaţi să se răcească, apoi tăiați în cuburi mici. Spalati 
morcovii și pătrunjelul, tocati mărunt. Cojiti telina și tăiați în 
cuburi mici. Fierbeti legumele în apă sărată până cand devin 
al dente. Opariti mazărea congelată în apă sărată, 3 minute. 
Fierbeti ouăle să fie tari, treceti-le pe sub jetul de apă rece, 
cojiți și tăiați în cuburi mici. Cojiti mărul, îndepărtați cotorul 
si tăiaţi în cuburi mici. 


Faceţi un sos cremos din maioneză, oțet și cantităţi gene- 
roase de sare și piper. Diluati cu un pic de zeamă de cas- 
traveti — asta îi va da un gust condimentat. 
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Amestecati cu grijă toate ingredientele și combinati cu sosul 
cremos. Lăsaţi să se infuzeze mai multe ore sau peste noapte 
— condimentati din nou cu oţet, sare și piper înainte de a 


servi. 


200 SALATE DE CARTOFI ȘI PASTE FAINOASE 


Salată verde de cartofi 


2 ἐρ εἰ 9 


INGREDIENTE: 800g cartofi e plante aromate de grădină 
(o legătură de pătrunjel și una de mărar, o crenguta de 
leuștean, câteva frunze de salvie) e 1 castravete 


SOS: 1 ceapă e 3 linguri zeamă de supă e 100g oţet e câte- 
va frunze de cimbru e 1 Y linguri zahăr e sare e piper e 
200g smântână 


Fierbeti și cojiti cartofii (cu o zi înainte de a fi consumati). 
Taiati cartofii felii. 


Pentru sos, cojiti și tocati o ceapă, apoi fierbeti-o împreună 
cu celelalte ingrediente, cu excepţia smantanii. Turnati peste 
cartofi. 


Spalati și tocati mărunt plantele aromate, amestecati-le în 
salată împreună cu castravetele curăţat și tăiat felii groase. 
Serviti smântâna separat. 
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ALATA VERDE DE CARTOFI 
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202 SALATE DE CARTOFI $! PASTE FAINOASE 


Salată calduta de cartofi 


INGREDIENTE: 500g cartofi mici noi (necojiti) e 1 ceapă e 
2 ouă e 8 felii de costita împănată e 1 legătură pătrunjel 


SOS: 2 linguri oțet de vin alb e 3 linguri ulei de floarea 
soarelui e 1 lingură capere e sare e piper 


Spalati cartofii, fierbeti-i întregi οἱ în funcţie de mărime tă- 
iati-i pe jumătate sau felii groase. 


Curatati si τοσα! ceapa. Fierbeti ouăle οἱ taiati-i în bucăți 
mari. Taiati costita în cuburi mici. Spalati pătrunjelul, inde- 
partati tulpinile si tocati mărunt. 


Faceţi o vinegreta din oțet, ulei, sare si piper. Adăugaţi ceapa 
tocată, pătrunjelul și caperele. Amestecati cu grijă cartofii 
calzi cu ouăle și costita, apoi turnati peste sos și serviţi ime- 
diat. 
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204 SALATE DE CARTOFI ȘI PASTE FAINOASE 


Salată de andive si cartofi 


INGREDIENTE: cartofi de mărime medie (semi-cleioși) e 1 
d andivă mică e 8 felii de costita 


οἱ SOS: 1 ceapă e 1 cană zeamă de supă e 3 linguri otet cu ier- 
buri aromate e un vârf de zahăr e 3 linguri ulei de floarea 
soarelui e 1 cutie de creson e 150g smântână e sare e piper 


Cojiti și fierbeti cartofii, lăsaţi-i să se răcească putin. 


Desfaceti andiva, îndepărtați cotorul, spalati frunzele cu apa 
calduta, scuturati apa de pe ele. Taiati frunzele în felii subțiri. 


Pentru sos cojiti ceapa si tocati-o mărunt. Puneti supa, ote- 
tul, ceapa, sarea, piperul si zahărul într-o oală și dati-le în 
clocot. Luaţi oala de pe foc. Adăugaţi uleiul. Pisati un cartofi 
și amestecați cu sosul cald. 


Tăiaţi cartofii rămași, în cuburi mici. Puneti andiva într-un 
bol, adăugați cartofii și sosul, amestecând cu grijă. Presăraţi 
creson. Prajiti costita într-o tigaie și puneti-o pe salată asa 
caldă. Serviti smântâna separat. 
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206 SALATE DE CARTOFI ȘI PASTE FAINOASE 


Salată mediteraneană 
de macaroane 


ED 
5 


INGREDIENTE: 1 dovlecel de mărime medie e 10 roșii 
uscate la soare e 500g macaroane e © mână de măsline 
negre (fără sâmburi) e 3 cepe verzi 


SOS: 1 ceasca cu ulei de măsline e 2-3 căţei de usturoi 
e 1 crenguta de rozmarin 9 2 linguri oţet din vin 9 2 linguri 
de ulei neutru (de floarea soarelui, spre exemplu) e sare 


e piper 


Mai întâi pregătiți sosul pentru marinat: puneţi ceasca cu 
ulei de măsline într-un bol, adăugaţi puţină sare și piper. 
Cojiti și tăiaţi căţeii de usturoi pe jumătate, adăugaţi uleiul 
împreună cu rozmarinul. Spalati dovlecelul, îndepărtați 
capetele οἱ taiati-I în felii groase, aproximativ 0,5 cm. Tăiaţi 
roșiile felii subțiri și puneti-le în ulei împreună cu cele de 
dovlecei. Întoarceţi legumele pe toate părțile în ulei, acope- 
riti și lăsaţi să marineze, preferabil peste noapte. 


Fierbeti macaroanele, lăsaţi să se răcească. Scoateti legumele 
marinate din compoziţie, scurgeti-le și adaugati-le pastelor 
făinoase; tăiaţi măslinele și ceapa verde în inele și adăuga- 
ti-le peste paste. 
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Faceti un sos din otet, ulei si 2 linguri din sosul de marinat. 
Condimentati cu sare si piper, turnati in salata. Lasati sa se 
infuzeze cel putin o oră. Puteţi condimenta din nou cu sosul 
marinat cu rozmarin. 


208 SALATE DE CARTOFI ŞI PASTE FAINOASE 


Salată cu fidea 


INGREDIENTE: 20 g fidea e 200g țelină e 1 castravete de 
6 mărime medie e 2 morcovi de mărime medie e 2 felii de 
O şuncă afumată, tăiată e 2 ouă e 1 lingură ulei e 100g creveti 
fierti și cojiți 
E EU, 


SOS: 1 lingură zeamă de lămâie e 3 linguri oțet de orez e 4 


linguri sos de soia e 3 linguri ulei de susan e 1 lingură 
muștar iute e 1 lingură zahăr brun 9 1 lingură pastă ardei 
verde 


Acoperiti fideaua cu apă fierbinte si lăsaţi-o să stea 3 minute. 
Scurgeti apa, primeniti cu apă rece, scurgeti, apoi tăiaţi 
fideaua 1,5cm, de preferință folosind foarfeci de bucătărie. 


Spalati telina și taiati-o în felii subțiri. Spalati castravetele, 
tăiaţi-l în jumătate, de-a lungul si îndepărtați semințele. 
Tăiaţi-l felii subțiri. Spalati morcovii si dati-i prin răzătoarea 
mare. Taiati sunca în bucățele mici. 


Bateti ouăle într-un bol, cu o furculita. Încălziţi uleiul de 
floarea soarelui într-o tigaie si faceţi o omletă din ouăle 
bătute. Scoateti-o din tigaie, lăsaţi-o să se răcească, apoi tăi- 
ati-o felii subțiri. 
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Pentru sos combinati zeama de lămâie, oţetul, sosul de soia, 


uleiul de susan, zahărul și pasta de ardei. 


Combinati fideaua cu legumele și șunca. Turnati dresul 
peste ele si amestecați. Aranjati salata într-un bol, apoi 
puneţi crevetele și feliile de omletă deasupra. 
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Salată cu tortellini 


INGREDIENTE: 250g tortellini umpluti cu ricotta (urdă, 
n.trad.) si spanac e 3 linguri ulei de măsline e 200g mazăre 
(congelată) e 1 ceapă e 250g ciuperci 


SOS: νο legătură de pătrunjel e 125g sos din brânză de vaci 
e 150g iaurt e 1 lingură oțet cu plante aromate e 3 linguri 


plante aromate (proaspete sau congelate) e sare e piper 


Fierbeti tortellini conform instrucţiunilor de pe ambalaj, 
scurgeti apa și amestecați cu 2 linguri ulei de măsline ca 
pasta să nu se usuce în timp ce se răcește. 


Fierbeti mazărea 5 minute. Curăţaţi ceapa si taiati-o mărunt. 
Spălaţi ciupercile si tăiaţi-le felii, apoi căliți-le împreună cu 
ceapa și puţin ulei de măsline. Lăsaţi să se răcească. 


Spalati pătrunjelul, scurgeti apa și tocati mare. Combinati cu 
sosul de brânză si iaurtul, oţetul și uleiul rămas, apoi condi- 
mentati cu sare, piper şi plante aromate. Combinati tortelli- 
ni cu mazărea, ciupercile si ceapa. Turnati deasupra sosul si 
presarati putin pătrunjel. 
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Salată de paste făinoase cu 


cârnaţi 


0? 


INGREDIENTE: 300g paste fainoase e 1 ardei roșu, verde 
sau galben e 1 borcan mic cu boabe de porumb 9 3 cas- 
traveti acri, de mărime medie e 3 roșii e 250g cârnat de porc 


SOS: γα pahar mic de smântâna e 4 linguri smântână dulce 
e 1 lingură oțet cu ierburi aromate 9 1 lingură ulei de floarea 
soarelui e zeamă de castraveți muraţi e 1 linguriţă pudră de 
curry e sare e piper 


Fierbeti pastele până devin al dente, strecurati-le, clatiti cu 
apă rece, scurgeti apa. Spalati ardeiul, tăiaţi-l în patru, inde- 
partati semințele și membranele albe, tăiați-le în cuburi. 
Scurgeti zeama din boabele de porumb. Tăiaţi castravetele 
în cuburi. Spalati roșiile, taiati-le în opt. Combinati toate 
aceste ingrediente. 


Pentru sos combinati smântâna, smântâna dulce, oţetul, 
uleiul și un pic de zeamă de castraveți muraţi. Condimentati 
cu sare, piper şi curry. Turnati sosul peste salată, amestecați 
bine și lasati-o să stea într-un loc rece pentru cel putin 12 
‘Ore, 


Feliati cârnatul si serviti cu salată. 
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Salată de fidea cu chiftele 


INGREDIENTE: 1 legătură coriandru verde e 500g carne de 


A porc tocată e 4 linguri supă de peste e 2 linguri sos de ardei 
dulce e 1 lingură făină e 1 lingură ulei e 100g fidea e 1 mor- 
οἱ cov mare 


Ye SOS: zeama de la © lămâie verde e 1 lingură ghimbir ras e 


=S 1 sau 2 ardei iuți (tocati mărunt) e 1 ceapă rosie (tăiată felii 
subtiri) e 2 linguri zahăr brun e zeama unei lămâi mari e 1 
lingură ulei de arahide 


Spalati, uscați și tocati mărunt coriandrul. Amestecati carnea 
tocată cu 3 linguri de coriandru, 2 linguri supă de pește, sos 
de ardei și făină, framantati bine, apoi faceţi chiftelute mici. 
Lasati-le să stea aproximativ 30 de minute în frigider. 


Între timp puneţi fideaua într-un bol, acoperiţi cu apă fiartă 
și lăsați aproximativ 3 minute. Scurgeti apa, clatiti cu apa 
rece, scurgeti din nou. Taiati fideaua cu foarfecele. Spalati 
morcovul si taiati-l in felii subțiri. 


Puneti toate ingredientele pentru sos într-un bol (inclusiv 
restul de coriandru si supă de pește) și amestecați bine. 
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Încălziți uleiul într-o tigaie si prajiti chiftelele timp de 8-10 
minute. 


Combinati pastele, feliile de morcov si chiftelele cu sosul si 
aranjati-le pe farfurii. 
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Salată de fidea cu broccoli 


INGREDIENTE PENTRU SALATĂ ȘI SOS: 250g fidea e 2 lin- 
guri supă de peste 9 2 linguri oțet de orez e 8 linguri Mirin 
(vin dulce de orez japonez) 1 lingură zahăr brun e 1 legă- 
tură pătrunjel e 1 lingură ulei de arahide e 1 lingură ghim- 
bir proaspăt ras e 1 ardei iute roșu, tocat mărunt e 4 căţei 
de usturoi, tocat mărunt e 4 cepe verzi, tocate mărunt e 
300g rozete de broccoli e 10 ciuperci Shiitake (similare ciu- 
percilor de pădure, gen ghebe), tăiate subțire e 200g 
porumb miniatural murat e 3 linguri sos de soia e 2 linguri 
oțet de orez e 1 capatana de salată e 75g migdale 


Fierbeti pastele conform instrucțiunilor de pe ambalaj, 
scurgeti apa și combinati cu supa de pește, oţetul de orez, 
7 linguri Mirin, zahărul și pătrunjelul tocat într-un bol. Lăsaţi 
să se infuzeze. 


Încălziţi uleiul de arahide într-un wok sau într-o tigaie 
adâncă, de teflon; adăugați ghimbirul, ardeiul iute, usturoiul 
și ceapa verde, apoi căliți-le amestecând continuu, până 
când ceapa devine transparentă. 


Adăugaţi rozetele de broccoli și caliti-le până când devin al 
dente, întorcându-le din când in când. Adăugaţi ciupercile și 
porumbul miniatural, prăjindu-le la foc mare, amestecând 
continuu, 
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Turnati sosul de soia, 3 linguri Mirin si otetul de orez peste 
legume, amestecati si lăsaţi să se infuzeze aproximativ 1 
minut. Adăugaţi pastele, luați tigaia de pe foc și lăsaţi să se 
răcească. 


Spalati frunzele de salată, scurgeti-le de apă si rupeti-le în 
bucăţi mari înainte de a le pune pe o farfurie și a aranja 
amestecul de paste si broccoli deasupra. Prajiti migdalele 


într-o tigaie fără nici un fel de grăsime, apoi presarati-le 
peste salată. 


Eul ALLAT: 
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Alternative pentru salatele 


cu cereale 


PLĂCERI SEDUCĂTOARE 


Probabil pot fi create la fel de multe rețete de salate cu 
orez câte varietăţi de orez există — și există mii de astfel 
de varietăţi. Totuși, datorită putinelor varietăţi de orez 
aflate în comerț, există un număr limitat de salate cu orez 
care pot fi concepute. La fel ca pastele făinoase și cartofii, 
orezul poate fi combinat cu toate sortimentele de legume 
si condimente. 


lar dacă il înlocuiţi cu alte cereale, cum ar fi speltul, 
quinoa, cuscus sau orezul sălbatic, atunci vă aflați în fata 
unei game generoase când vine vorba de a alege ingre- 
dientele principale pentru o salată delicioasa. 


Orezul ne asigură o multitudine de opţiuni care pot fi 
realizate cu ajutorul celor două tipuri de orez — cel cu 
bobul lung sau rotund. Orezul cu bobul rotund, foarte 
popular în budincile cu orez, spre exemplu, are o formă 
rotundă și un conţinut bogat în amidon. Aceasta este 
cauza pentru care, atunci când este gătit, devine cleios. 
Faimosul orez Avorio, folosit de italieni pentru a face 
risotto, are proprietăţi similare — bobul este un pic mai 
lung, dar se inmoaie in timp ce fierbe. 
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η 


INDEPENDENT SI GRANULAT 


Orezul cu bob lung, sau de Patna, este in 
mod special potrivit pentru salate pentru ca 
rămâne „uscat” după ce a fost preparat. Asta 
înseamnă că, deși fierte, boabele cad de pe 
furculita. 


Un orez granulat pentru salate se obtine cel 
mai bine dupa ce am călit mai întâi orezul cu 
un pic de ulei la foc mare, acoperindu-l apoi 
cu © cantitate dublă de lichid fierbinte. In 
momentul în care lichidul începe să fiarbă, 
acoperiţi oala si reduceti flacăra la cel mai 
mic nivel. După 20 de minute orezul este 
fiert. 


Orezul brun necesită un timp aproximativ dublu (cam 40 de 
minute) fata de orezul cu bob lung. Orezul brun încă mai 
are așa numita coajă argintie, nefiind lustruit după ce a fost 
decorticat. Din această cauză orezul brun este în mod spe- 
cial bogat în vitamine, însă nu are © viata atât de lungă de 
depozitare ca varietățile rafinate. 


Pentru a asigura o aromă orezului în timp ce-l gătim, putem 
folosi zeamă de supă vegetală sau de carne, în loc de apă. 
Alternativ, pot fi adăugate condimentele potrivite retetei in 
chestiune, cum ar fi curry, piperul cu aromă de lămâie și 
paprica sau plante aromate uscate, cum ar fi ierburile de 
Provence. Orezul poate fi colorat galben cu turmeric, fără să 
capete vreun gust anume. 
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CEREALE SĂNĂTOASE 


Dacă doriți să găsiţi o alternativă pentru orezul convention- 
al, atunci veţi afla ceea ce doriţi printre alte tipuri de cereale 
și/sau metode de producere a cerealelor: fie că este vorba 
de spelt, copt sau necopt, mei sau hrișcă, quinoa sau cuscus 
— cu ajutorul acestor „cereale” se poate obține o abundență 
de salate pe cât de neobișnuite, pe atât de delicioase. Aceste 
ingrediente sunt caracterizate de un mare conținut nutritiv — 
dar ele sunt în același timp populare in retetele naturiste. 


CEREALE EXOTICE 


Quinoa și cuscusul nu sunt cereale „adevărate”, ci mai 
degrabă niște „rude”: quinoa, originară din America de Sud, 
este socotită o pseudo-cereala pentru că boabele mici si 
rotunde au o compoziţie similară cerealelor. Ele sunt exce- 


OREZUL SĂLBATIC — NOBILA BURUIANĂ 


Boabele de orez sălbatic lungi si subțiri, initial verzi, pot atinge 1,5 cm in 
lungime, iar din punct de vedere botanic nu sunt considerate boabe de 
orez, ci boabele unei plante asemănătoare stufului, o varietate care creşte 
în nordul Statelor Unite si Canadei. Orezul capătă culoarea maronie ca rezul- 
tat al unui proces special de uscare, ceea ce le conferă si o aromă tipică, de 
alune. În unele regiuni orezul sălbatic încă mai este cules de indienii ame- 
ricani, bătând stufarisul cu bâtele. Desi în prezent orezul sălbatic este culti- 
vat în mare măsură în ferme convenţionale, continuă să fie foarte scump, 
motiv pentru care în comerţ se găseşte deseuri într-un amestec cu orez alb. 


lente pentru a fi folosite în loc de orez — 
atât pentru salatele dulci cu fructe, cât și 
pentru cele picante. Quinoa ar trebui 
spălată cu apă fierbinte înainte de a o 
fierbe pentru a elimina pe cât posibil 
substanţele amărui. După aceea poate 
fierbe în apă cu puţină sare, aproximativ 
20 de minute. 


Cuscusul este un aliment de baza in 
bucataria nord-africana. Este produs din 
gris printr-un proces destul de complex. 
Mai poate fi găsit ca produs instant. Se 
acopera cu un lichid fierbinte si necesita 
doar câteva minute pentru a deveni 
pufos. Cuscusul are consistenta si spre 
deosebire de bulgur, este ingredientul 
de baza in tabouleh, © salata orientala, 
cu patrunjel, plina de prospetime. 


Produsele din cereale de calitate se vand 
în magazine naturiste; cuscus si bulgur 
se mai găsesc si in magazinele arabesti 


ALTERNATIVE PENTRU SALATELE CU CEREALE 


sau turcești. Aceste produse sunt cel mai bine păstrate 


departe de umezeală în containere bine sigilate. Când le 


preparati ar trebui să vă asiguraţi ca să rămână al dente — 


împreună cu legume fragede, plante aromate proaspete si 


sosuri picante, ele devin un adevărat deliciu. 
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Salată de orez cu ananas 


INGREDIENTE: 150g orez cu bob lung e 250g piept de pui 
4 e %2 ananas proaspat e ν; legătură ceapă verde 9 400g supa 
de carne e 2 linguri nucă de cocos rasa 


SOS: 3 linguri maioneză e 1 lingură ulei de floarea soarelui 
e sucul unei jumătăți de portocală e 1 lingură de Grand 


Marnier e curry e nucă de cocos rasă e sare e piper 


Fierbeti orezul conform instrucțiunilor de pe ambalaj, apoi 
lăsaţi să se răcească. Fierbeti pieptul de pui în zeama de 
supa. Cojiti ananasul, îndepărtați cotorul și tăiați felii. Taiati 
ceapa verde felii. 


Combinati maioneza cu uleiul și sucul de portocală. Ada- 
ugati Grand Marnier și condimentati cu sare, piper si curry. 


Taiati mărunt pieptul de pui, combinati toate ingredientele 
cu excepţia nucii de cocos și adăugaţi sosul. 


Rumeniti nuca de cocos rasă într-o tigaie și presăraţi peste 
salată. 
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Tabouleh 


INGREDIENTE: 150g cuscus (instant) e 300g roșii de casă e 
2 castraveți e 1 legătură de ceapă verde e 1 legătură mentă 
verde e 2 legături mari de pătrunjel verde 


SOS: 4 linguri ulei de măsline e 5 — 6 linguri zeamă de 
lămâie e 1 salată romană e sare e piper negru 


Puneti cuscusul într-un bol și, conform instrucţiunilor de pe 
ambalaj, acoperiţi cu apă fierbinte, lăsaţi-l s-o absoarbă, apoi 
să se răcească. Spalati roşiile, taiati-le în două și îndepărtați 
seminţele. Spalati și curăţaţi castravetii. 


Tăiaţi roşiile si castravetii în cuburi mici. Spălaţi menta si 
pătrunjelul, strecurati apa si tocati-le mărunt. Puneti toate 
ingredientele preparate intr-un bol si amestecati bine. 


Combinati uleiul de măsline cu zeama de lămâie, sare si 
piper, turnati peste salată și amestecați bine. Lăsaţi salata să 
se infuzeze timp de 30 de minute. Spălaţi salata, strecurati 
apa și rupeti frunzele de pe cotor. Taiati cotorul în felii sub- 
tiri si amestecați cu tabouleh, apoi condimentati cu sare si 
zeamă de lămâie. 
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Puneti restul de frunze de salată pe o farfurie mare si 
tabouleh deasupra. Tăiaţi roşiile în patru si garnisiti cu 
plantele aromate. 
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Salată cu orez sălbatic 51 somon 


ν 
GED 


INGREDIENTE: 150g amestec orez sălbatic si orez alb e 2 
căni cu apă e 300g somon e ulei de măsline e 1 ardei roșu 
e ] praz e piper e sare 


SOS: 1 lingură muștar Dijon cu miere (sau 2 linguri muștar 
mediu οἱ 1 lingură miere) e 2 linguri oțet balsamic e boia 
iute e 1 linguriţă de zahăr e sare e 4 linguri ulei de floarea 
soarelui e jumătate pahar mic de smântână dulce e 1 zeamă 
de lămâie e mărar 


Spalati orezul si pregatiti-l conform instrucţiunilor de pe 
ambalaj. Lăsaţi să se răcească. 


Spalati acum peștele în apă rece și tamponati-I cu un prosop 
de bucătărie. Condimentati ușor cu piper alb pe ambele 
parti, rumeniti rapid în ulei de măsline fierbinte; reduceti 
flacăra și lăsaţi să se pătrundă aproximativ 5 minute. Luaţi 
somonul din tigaie și lăsaţi să se răcească. 


Spalati ardeiul. Tăiaţi-l pe jumătate, de-a lungul, îndepărtați 
semințele și membranele albe, apoi tăiaţi-l în felii subțiri. 
Spălați prazul și tăiaţi în felii foarte subțiri. 
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Faceţi sosul din ingredientele indicate, cu excepţia ultimelor 
trei; adăugaţi-l orezului rece, ardeiului si prazului și ameste- 
cati bine. Tăiaţi peștele fâșii, apoi puneţi-l cu mare grijă 
peste salată. Bateti smântâna până când se îngroașă putin și 
condimentati cu © lingură zeamă de lămâie si putin mărar. 
Serviti separat odată cu salata. 
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Salată de quinoa cu mango 


OIG 


INGREDIENTE: 1 cana quinoa e 1 morcov e 1 mar e 
1 mango e sare 


SOS: 3 linguri ulei din sâmburi de struguri e 2 linguri zeamă 
de lămâie e 100g salam iute e sare e amestec piper 


Spalati quinoa, într-o strecurătoare fină, cu apă fierbinte. 
Apoi fierbeti într-o cantitate dublă de apă sărată și lăsaţi la 
foc mic aproximativ 10 — 15 minute până când întregul lichid 
a fost absorbit. Lăsaţi să se răcească, puneti-o într-un bol și 
rascoliti-o cu furculita. 


Spalati morcovul si dati-] pe răzătoarea mare; tăiați mărul si 
jumătate de mango în cuburi. Pentru sos combinati uleiul 
cu zeama de lămâie si condimentati generos cu sarea și 
amestecul de piper. 


Combinati toate ingredientele, cu excepţia salamului, apoi 
lăsaţi salata într-un loc răcoros, cel putin 1 oră. Taiati sala- 
mul cuburi și amestecați cu salata. 
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232 SALATE CU OREZ SI CEREALE 


Salată arăbească de orez 


teed 


HARISSA 


Această pastă este pu- 
ternie  condimentată. 
Prepătită cu ulei de măs- 
line, usturoi, măsline, 
chili, puțină sare, cori- 


andru şi chimen. 


INGREDIENTE: 1 piept de pui e 4 căni supă de pui e 
1 frunză dafin e 1 cuișor e 3 linguri ulei de susan 9 150g 
orez e 2 hasme e 1 căţel de usturoi e 70g sâmburi de pin e 
2 linguri coacăze uscate e 1 lingură turmeric e 3 tulpini de 
țelină verde e 1 legătură de ceapă verde e 1 legătură de 
mentă e zeama de la 2 lămâi e 1 lingură de chimen pisat e 
1 linguriţă de scortisoara 


SOS: 2 iaurturi mari e 3 linguri de maioneză e 1 lingură 
Harissa e 1 lingură sos Worcestershire 


Lăsaţi pieptul de pasăre să fiarbă la foc mic în supă (cu frun- 
za de dafin si cuișorul) aproximativ o jumătate de oră. Luaţi 
de pe foc și tăiaţi-l în bucățele. Pastrati supa deoparte. 


Încălziți 1 lingură de ulei într-o oală, căliți putin orezul, 
adăugați supa și lăsaţi-l să fiarbă 25 — 30 de minute. 
Curăţaţi hasmelele și usturoiul, tocati mărunt și rume- 
niti-le într-o tigaie cu 2 linguri ulei de susan. Adăugaţi 
sâmburii de pin, coacăzele si turmericul, și caliti ușor. 


Spalati telina și ceapa verde, apoi tăiați felii subțiri. 
Spalati menta si tocati-o mărunt. Amestecati telina, 
ceapa, menta si carnea de pui in orezul cald. 


Combinati jumătate din zeama de lămâie cu chimenul si 


scortisoara, apoi adăugaţi la orez. Adăugaţi și amestecul cu 
hasme. 


Combinati ingredientele pentru sos cu restul zemii de 
lămâie, condimentati cu sare si piper dupa gust, apoi serviţi 
cu salata. 


SALATĂ ARĂBEASCĂ 
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Salată cu spelt 


INGREDIENTE: 80g spelt e 150g brânză Edam (feliată sub- 
tire) e 2 hașme e 1 legătură de plante aromate 


SOS: 3 linguri smântână dulce e 2 linguri zeamă de lămâie 
e 1 lingură oțet cu plante aromate 9 2 linguri ulei de măs- 
line e 1 lingură muștar aromat e 2 ouă tari e 4 roșii de cock- 


tail e sare e piper negru 


Fierbeti speltul într-o cantitate dublă de apă, la foc mic, 
aproximativ 30 de minute. Lăsaţi să se răcească într-un bol. 


Tăiaţi brânza felii subțiri. Tocati mărunt hașmelele și plantele 
aromate. Combinati toate aceste ingrediente. 


Faceţi un lichid de marinat din smântână, zeama de lămâie, 
ulei, muștar, sare si piper si turnati-o peste amestecul cu 
spelt, apoi lăsaţi să se infuzeze. 


Condimentati din nou cu sare dacă este necesar. Cojiti ouăle 
fierte, tăiaţi-le în patru și adauyati-le salatei. Taiati rosiile de 
cocktail și aranjati-le decorativ pe salată. 
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Salată cu orez brun 


INGREDIENTE. 1 hasma 9 1 lingură ulei de măsline 9 1 cana 
orez brun e 300g supă vegetală (instant) e 150g mazăre 
verde păstăi mici e 1 cană soia incoltita e 2 ardei grași, gal- 
beni e 1 crenguta de tarhon 


SOS: 5 linguri ulei de susan 9 3 linguri oțet sherry e 1 lin- 


gură sherry e sare e piper cu aromă de lămâie 


Cojiti hasmaua, taiati-o cuburi si caliti-o într-o tigaie cu ulei 
de măsline, până când devine transparentă, adăugaţi orezul 
brun și rumeniti ușor, apoi turnati peste supa vegetală si 
lăsaţi să fiarbă. Acoperiti, reduceti la foc mic, lăsând orezul 
să fiarbă aproximativ 40 de minute. 


Spalati păstăile de mazăre, opariti-le aproximativ 3 minute — 
după 2 minute adăugaţi soia incoltita si mai lăsaţi un minut. 
Scurgeti și primeniti cu apa rece. 


Spalati ardeii, taiati-i in două, îndepărtați seminţele οἱ mem- 
branele albe, apoi tăiaţi felii subțiri. Spalati crenguta de 
tarhon, rupeti frunzele și tocati-le mărunt. Bateti cu telul 
uleiul de susan, oţetul, sherry-ul, sarea și piperul. Adăugaţi 
tarhonul. 
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Combinati toate ingredientele, adăugați sosul și lăsaţi să se 
pătrundă. 


Puteţi adăuga smântână la salată, după gust. 
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EALE 


Salată spaniolă cu orez 


INGREDIENTE: 1 lingură ulei de măsline e 200g orez cu 
bobul lung e 1 cană de apă e 1 lingură șofran (sau 1 lingură 
turmeric) e 3 roșii e 3 ardei grași, roșii e 100g măsline negre 
(fără sâmburi) e coaja rasă a unei lămâi e 250g creveţi, fierti 
și curăţaţi e câteva frunze de salată pentru garnisit e sare 9 
piper 


SOS: 4 linguri ulei de măsline e 1 lingură zeamă de lămâie 
e câteva fire de pătrunjel e 1 legătură de busuioc e sare e 


piper 


Încălziţi o lingură cu ulei de măsline într-o oală la foc mare 
și caliti ușor orezul. Acoperiti cu apă, lăsaţi să dea în clocot, 
adăugați sofranul sau turmericul, amestecați o dată, acope- 
riti și lăsaţi să fiarbă la foc mic aproximativ 20 de minute. 
Lăsaţi să se răcească. 


Pentru sos, combinati uleiul de măsline, zeama de lămâie si 
plantele aromate tocate. Condimentati generos cu sare, 


piper. 


Cojiti rosiile si taiati-le cuburi mici; spalati ardeii, îndepărtați 
seminţele și membranele albicioase, apoi taiati-i felii subțiri. 
Combinati roşiile, ardeii, măslinele, coajă de lămâie rasă si 
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crevetele intr-un bo] si turnati sosul deasupra. Adaugati 
orezul răcit, amestecati si condimentati din nou cu sare, 
piper și — după gust — lămâie. 


σάς τω. 


242 SALATE EXOTICE 


Salate pentru gurmanzi 


DELICATESE ALESE 


Chiftele de cartofi aromate cu ghimbir si coapte în ulei de 
susan, felii fragede de carne glazurate cu nucă de cocos pe 
o salată de frunze de sfeclă rosie, sau cotlete de vânat in 
sânge cu boabe de struguri marinate în vin de Porto — doar 


gândul unor astfel de delicatese îți lasă gura apă. 


Alese cu plăcere, preparate cu pa- 
siune și servite cu dragoste — asta e 
valabil pentru crearea tuturor acelor 
salate neobișnuite care apar pe masă 
în fiecare zi, dar care de regulă cer o 
ocazie specială. „Exotic” poate fi inte- 
les în mai multe feluri: pe de o parte 
în termenii ingredientelor, cum ar fi 
legumele asiatice, fructele tropicale 
sau condimentele străine; dar pe de 
altă parte si în termenii unei compo- 
Zitii originale cu mai multe ingre- 
diente familiare. 


PLĂCEREA PREPARĂRII 


Acest capitol se referă la aceste creaţii 
pentru care merită să petrecem mai 
mult timp, depunând un efort supli- 
mentar, astfel încât plăcerea debutea- 
ză odată cu începerea preparativelor. 
Unele rețete necesită un consum mai mare, motiv pentru 
care nu sunt tocmai potrivite pentru o salată rapidă de 
fiecare zi. Însă o pregătire și preparare corecte, ingrediente 
de calitate și voința de a încerca reţete inedite constituie cele 
mai bune garanţii ale succesului. 


Datorită ingredientelor speciale necesare, unele dintre salatele 
prezentate în acest capitol sunt mult mai potrivite ca gustări 
într-un meniu, pentru câţiva invitaţi, altele constituie alterna- 
tive potrivite pentru salatele tradiţionale pentru petreceri. 
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Totuşi, toate au ceva în co- 
mun: ne incită simţurile, ne 
gâdilă papilele gustative si se 
impun ca un deliciu vizual. 


O BUNĂ PREPARARE 


Când ne gândim să pre- 
parăm aceste salate, trebuie 
să fim conștienți că nu vor 
avea un rol deosebit decât 
atunci când se vor folosi in- 
grediente de o mare calitate. 


Carnea și peștele n-ar trebui 
cumpărate decât de la acel 
comerciant unde, spre exem- 
plu, puteți comanda ca mie- 
lul pentru carpaccio să fie 
tăiat in felii la fel de fine ca o 
foaie de hârtie (vezi pag. 
252). Tot asa cum carnea și 
peștele trebuie să fie de o 
calitate superioară pentru că aceste rețete speciale din salate 
verzi, legume și fructe care stau la baza acestor delicatese — 
acestea trebuie să nu prezinte nici un defect. În special pen- 
tru retetele care presupun perioade de timp semnificative, 
acestea ar trebui luate foarte proaspete, de la piaţă sau direct 
de la cultivatori. 


INGREDIENTE NEOBISNUITE 


Nu trebuie să fie întotdeauna vorba de caviar — si nu tre- 
buie sa fie mereu vorba de cele mai nobile si mai scumpe 
ingrediente care să transforme o salată într-un deliciu spe- 
cial. Nişte tortillas de mălai și grepfruturi reprezintă ingre- 
diente la fel de surprinzătoare într-o salată de varză albă 
cum sunt niște wanton bine coapte și rumenite — aceste 
clătite asiatice — într-o salată de ton. Pe de altă parte, astfel 
de combinaţii neașteptate ne pot stârni imaginația, inspirân- 
du-ne să dăm curs propriilor noastre idei pentru unele salate 
inedite, Există doar o singură regulă: totul este posibil — prin- 


cipalul este să fie ceva gustos. 
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Chiftele de susan pe frunze 
de salată 


INGREDIENTE: 250g frunze mixte de salată (spre exemplu, 
roșie-verzuie, Batavia) e 1 legătură de ridichi e 1 castravete 
e 125g cartofi fainosi 9 1 ceapă e 1 căţel de usturoi e 1 lin- 
gură de unt e 3cm rădăcină ghimbere 4 frunze de mentă e 
1 ou (1 albus pentru uns) e 2 linguri de făină e 30g se- 
minte de susan e sare e piper e 1 lingură boia iute 


SOS: 2 hașme e 2 linguri oţet balsamic alb e 3 linguri ulei 
de nucă e 1 lingură pătrunjel tocat mărunt e sare e piper 


Spalati salata, strecurati apa, rupeti în bucăţi mari. Spalati 
ridichile si castravetele, tăiaţi castravetele pe jumătate, de-a 
lungul, îndepărtați semintele și tăiaţi felii subțiri. 


Pentru vinegretă, tăiaţi hasmelele în cuburi mici, apoi com- 
binati cu oţet, ulei, sare, piper si pătrunjel. 


Pentru chiftelele de cartofi, cojiti cartofii, fierbeti și faceti-i 
piure, cât sunt calzi. Taiati usturoiul și ceapa în cuburi mici, 
caliti-le cu putin unt. Cojiti si dati ghimbirul prin răzătoare, 
spalati menta, scuturati apa si tocati marunt. Amestecati 
ingredientele preparate si galbenusul de ou cu cartofii piure. 
Condimentati cu sare, piper și boia iute. Rulati chiftelute, 


CHIFTELE DE SUSAN PE FRUNZE DE SALATĂ 247 


dati-le prin făină, albus οἱ seminţe de susan. Prăjiți chiftelele 
pe toate părțile, cu unt într-o tigaie, aproximativ 5 minute. 


Combinati salata cu ridichile și castravetele, aranjati-le pe 
farfurii, turnati sosul vinegreta și serviţi lângă chiftelele cu 
susan. 
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Carpaccio de sfeclă 


INGREDIENTE: 4 sfecle roșii (toate de aceiași mărime, 
aproximativ 500g cu totul) e 1 mână miez de nucă e 6 lin- 
guri hrean proaspăt ras e 150g smântână dulce e 50g caviar 
e câteva foi de ceapă verde sau mărar e sare 


SOS: 4 linguri oțet balsamic(rosu) e 5 linguri ulei de nucă e 
sare e piper negru 


Fierbeti sfecla în apă cu sare aproximativ 40 de minute, 
spalati cu apă rece si cojiti-o. Pisaţi miezul de nucă; cojiti 
hreanul si radeti marunt. 


Faceti un sos vinegreta din otet balsamic, sare, piper 
proaspăt măcinat si ulei de nucă. 


Tăiaţi sfecla în felii foarte subțiri (cu o mașină de tăiat felii 
sau ceva similar). Aranjati feliile pe farfurii și stropiti-le cu 
vinegretă. În mod decorativ, puneţi câte un dop de smân- 
tână pe feliile de sfeclă, iar deasupra caviarul. 


Spalati plantele aromate, tocati-le sau rupeti-le mărunt, apoi 
aranjati-le decorativ pe sfeclă. Presăraţi nuca pe hrean și cu 
restul de mărar, dacă doriți. 


CARPACCIO DE SFECLA 


MANUusI DE PLASTIC PENTRU GURMANZI 


Cand preparati o delicatesă, cel mai bine este să o faceţi cu mănuși subțiri de plastic: 
nu trebuie uitat că sfecla vă pătează mâinile, iar hreanul proaspăt este extrem de iute 
— dacă vă puneţi mâna la ochi după ce ati preparat hreanul cu mâinile goale vă poate 
ustura foarte tare, 
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Varză roșie crudă cu piept de rata 


INGREDIENTE: %2 capatana de varză roșie, mică (aproxi- 
mativ 250g) e 2 portocale e2 fileuri piept de rata e 1 lingură 
de unt e 1 lingură de miere e câteva frunze de salată e sare 


e piper 
SOS: 2 linguri oţet de vin roșu 9 1 lingură otet balsamic e 4 
linguri ulei din sâmburi de struguri e sare e 1 linguriţă de 


zahăr e sare e puţin piper 


Indepărtaţi frunzele exterioare și cotorul verzei roșii: tocati 
mărunt, 


Faceţi un sos din ingredientele indicate, turnaţi-l peste varza 


roșie si lăsaţi-o să se infuzeze cele putin 2 ore. Cojiti porto- 
calele si desfaceti-le în felii. 


Spălaţi pieptul de rata cu apă rece, tamponaţi-l cu un prosop 
de bucătărie și — dacă este necesar — îndepărtați grăsimea cu 
care este împănat. Crestati în diagonală stratul superior cu 
un cuţit ascuţit, fără să tăiaţi în carne. Condimentati partea 
fără grăsime cu sare si ambele parti cu piper. Prăjiți fileurile 
cu partea grasă în jos 2 — 4 minute, intoarceti-le si prajiti-le 
pe partea fără grăsime 2 minute. Scoateti-le din tigaie și lăsa- 
ti-le să se domolească învelite în folie de aluminiu. 


VARZA ROSIE CRUDA CU RATA 251 


Topiti untul într-o altă tigaie. Puneti feliile de portocală in 
tigaie si căliți-le cu grijă. Turnati 1 lingură de miere peste 
toate feliile de portocală din tigaie. Lăsaţi lichidul să se 
caramelizeze usor. 


Aranjati varza roșie pe frunzele de salată, apoi tăiaţi pieptul 


de rata în felii egale și asezati-le pe varză. Garnisiti cu feli- 
ile de portocală. 
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Salată de linte cu miel 


INGREDIENTE: 150g fileu de miel e 150g linte roșie e 2 lin- 
guri de oţet balsamic (roșu) e 1 căţel de usturoi e 2 roșii e 
2 hașmele e piper alb e sare 


SOS: 2 linguri oţet din vin roșu 9 2 linguri ulei de floarea 
soarelui e 2 linguri ulei de nucă e 60g salată verde, untisore 
50g parmezan e sare e piper 


Înveliți mielul în folie de plastic și puneti-l în congelator 
aproximativ 1 oră. Între timp pregătiți lintea: spălaţi-o si 
puneti-o la fiert, în cantitate dublă de apă sărată, timp de 
5 minute. Scurgeti apa și lăsaţi să se răcească. 


Scoateti mielul din folie și cu un cuţit foarte ascuţit tăiaţi felii 
subțiri ca hârtia. Puneti feliile de fileu între două folii de plas- 
tic și aplatizati-le cu podul palmei. Servindu-vă de un cuțit, 
aranjaţi feliile de carne pe patru farfurii, ungeti-le cu oțet bal- 
samic, măcinaţi piper alb pe ele, acoperiţi şi lăsaţi-le într-un 
loc răcoros. 


Tăiaţi cățelul de usturoi în două si frecati marginile bolului. 
Puneti lintea în bol. Cojiti roşiile, taiati-le în două, îndepăr- 
taţi seminţele și taiati-le în cuburi mici. Cojiti hasmelele si tă- 
iati-le în cuburi mici. Amestecati-le cu roșiile și cu lintea. 


Pentru sos, bateti cu telul otetul din vin cu uleiul de floarea 
soarelui si cel de nucă, împreună cu sarea și piperul. Turnati 
peste linte și amestecați cu grijă. 


Spalati salata, strecurati apa și îndepărtați rădăcinile mai 
mari. Puneti frunzele de salată pe feliile de miel și aranjaţi 
salata de linte peste ea. 


Radeti parmezan proaspăt deasupra. 


SALATĂ DE LINTE CU MIEL 
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Salată de vânat cu fructe 


de pădure 


6 


INGREDIENTE: 30g alune de pin („nucă siberiana”) e 6 lin- 
guri de ulei neutru e 350g cotlete de vânat (căprioară sau 
mistreţ, spre exemplu) sau cantitatea corespunzătoare de 
carne a oricărei carni de vânat e 500g struguri e 250g 
coacaze roșii e salată pentru decorare e sare e piper 


SOS: 3 hasmele e 2 linguri oţet de zmeură e 1 lingură gem 
de coacăze e 4 linguri vin de Porto e 1 lingură compot de 
visine 


Caliti alunele de pin într-o tigaie, fără grăsime. Lăsaţi deo- 
parte să se răcească. 


Încălziţi 1 lingură de ulei în aceiași tigaie, frecati cotletele cu 
sare si piper, apoi prajiti-le în uleiul fierbinte timp de 3 — 4 
minute, pe ambele parti. Timpul de prăjire depinde de 
mărimea și grosimea cotletelor. 


Scoateti carnea din tigaie, inveliti-o în folie de aluminiu si 
puneti-o deoparte. 


Cojiti hasmelele si tăiaţi-le în cuburi mici. Căliţi-le in gra- 
simea din tigaie până devin transparente. Stropiti cu oţetul 
de zmeură, apoi amestecați cu gemul de coacăze roșii. 
Puneti compoziţia într-un bol si combinati cu vinul de Porto, 
compotul de visine si restul de otet si ulei. 
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Spalati strugurii, tăiați boabele in două si indepartati sâm- 
burii. Spalati coacazele și amestecati-le cu grijă in sos. Taiati 
cotletele în felii subțiri. Combinati fructele și carnea cu sosul 
de salată, aranjând compoziția pe frunzele de salată. Presă- 


rati alunele de pin. 
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Salată cu pepene si crevete 


Ὁ 
enn: 


O 
- 
Κο... 
ἐνες 


INGREDIENTE: 1 castravete e 1 pepene galben e 12 — 16 
creveţi mari e 1 lingură ierburi de Provence e 1 lingură de 
paprică sau chili e 1 lingură cayenne 9 1 căţel de usturoi e 
piper e sare 


SOS: ulei de măsline e zeama de la 1 — 2 lămâi organice e 
νο linguriţă de zahăr e busuioc verde e 1 praz 9 sare e piper 


Cojiti castravetele, tăiaţi pepenele în jumătate și îndepărtați 
seminţele. Folosiţi o linguriţă pentru a extrage bilute din 
pepene și castravete. 


Pentru sos combinati câteva picături ulei de măsline, zeama 
şi un pic de coajă rasă a unei lămâi, un vârf de sare, piper 
și zahăr. Tocati mărunt frunzele de busuioc și amestecați cu 
sosul. Marinati bilutele de pepene și castravete în acest sos. 
Tăiaţi prazul de-a lungul, pe jumătate, spălaţi și tăiaţi felii 
subțiri, apoi căliţi-l ușor în ulei de măsline. Condimentati cu 
sare, scoateţi-l din tigaie si lăsaţi-l să se răcească. 


Condimentati crevetele cu ierburile de Provence, cayenne 
şi paprică. Frecati tigaia cu jumatatile catelului de usturoi si 
rumeniti crevetele în ulei vegetal (timp de 1-2 minute; nu 
mai fierbinte de 80 grade Celsius). 
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Adăugati feliile de praz pepenelui și castravetelui, amestecați 


și aranjați crevetele deasupra. 
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Salată exotică cu frunze de sfeclă 


INGREDIENTE: 200g frunze de sfeclă sau spanac american 


| σι =e: 1 lingură zeamă de lămâie e 2 linguri ulei de floarea soare- 
δ lui e 400 snitel de porc e 2 ouă e 5 linguri nucă de cocos 
| «d - τν, 
rasă e paprica iute e sare 
dar SOS: % mango e 3 caise e 2 căţei de usturoi e 1 ardei iute 
Apy roșu 9 2 linguri de miere e 3 linguri ulei e 1 lingură ardei 


verde tocat e un pic de oţet e 1 linguriţă curry e 1 linguriţă 
boia e sare e piper 


Puneti pulpa de mango si de caise într-un bol împreună cu 
usturoiul și ardeiul iute tocati mărunt, mierea, uleiul și pipe- 
rul, apoi faceţi un piure. Condimentati cu oțet, sare, zahăr, 
curry și paprică. 


Luaţi tulpinile frunzelor de sfeclă sau de spanac și opariti-le. 
Tineti-le foarte putin în apa clocotită, scurgeti apa οἱ tăiaţi-le 
mare. Amestecati 1 lingură de zeamă de lămâie cu uleiul de 
floarea soarelui și un pic de sare, apoi turnati peste frunze. 


Spalati carnea, tamponati-o cu un prosop de bucătărie si tă- 
iati-o fâșii înguste, condimentati cu sare. Bateti ouăle și 
puneţi nuca de cocos rasă cu un pic de boia iute pe o far- 
furie. Dati fâșiile de carne prin ou, apoi glazurati-le cu nuca 
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de cocos. Prajiti-le la foc mediu, aproximativ 2 minute — nu 
lăsaţi ca nuca de cocos să se ardă! 


Aranjati carnea pe frunzele de sfeclă sau spanac și serviţi cu 
sosul de mango și caise. 
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Salată crocantă cu soia incolfita 


INGREDIENTE: 2 morcovi de mărime medie e 1 castravete 
e 1 cană mică de soia incoltita e 3 crengute de busuioc 


SOS: 2 ardei roșii iuți e 2 căţei de usturoi e 3 lămâi verzi e 
4 linguri sherry sec e 2 linguri zahăr brun e sare 


Ὃς Spalati morcovii si taiati-i mărunt. Cojiti castravetele, taiati-l 


în jumătate de-a lungul οἱ îndepărtați semintele cu o lin- 


guriţă. Apoi tăiaţi castravetele în cuburi mici. Puneti tul- 
pinitele incoltite de soia într-o strecurătoare, clatiti-le cu apă 
fiebinte și/sau acoperiţi cu apă fierbinte. Scurgeti apa. Rupeti 
frunzele de busuioc și taiati-le mare. Combinati morcovii, 
castravetele și soia cu plantele aromate, într-un bol. 


Spalati ardeii iuți, taiati-i de-a lungul si îndepărtați seminţele; 
tocati-i mărunt. Cojiti și zdrobiți usturoiul. Stoarceti lămâile 
verzi și combinati zeama cu sherry. Adăugaţi ardeiul iute, 
usturoiul și zahărul la acest lichid și amestecați bine. Con- 
dimentati cu sare. 


Turnati sosul peste salată, amestecați și lăsaţi să se infuzeze 
aproximativ 20 de minute. 
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Salată cu tortilla 


INGREDIENTE. % varză albă e 1 salată aisberg mică e 1 
ceapă roșie e 1 ardei gras roșu e 1 mango e 2 tortilla de 
mălai (se pot folosi și cipsurile de tortilla, dacă nu se găsesc 
adevăratele tortilla — n. trad) e 100g semințe de dovleac e 1 
legătură coriandru e piper e putin ulei e sare 


SOS: + grepfruit e Y lamâie verde e 1 căţel de usturoi e 1 
ardei iute mic (fără semințe) e 2 hașmele e 2 linguri ulei 
neutru 


Tăiaţi varza și salata în fâșii foarte fine. Cojiti și tăiați ceapa 
în cuburi, cojiti ardeiul gras si taiati-] mărunt, cojiti fructul de 
mango și îndepărtați samburele. Taiati jumătate în cuburi si 
păstraţi cealaltă jumătate pentru dres. Amestecati toate ingre- 
dientele. 


Tăiaţi tortilla fâșii. Încălziți putin ulei într-o tigaie οἱ prăjiți 
fasiile de tortilla pe ambele parti până când se rumenesc 
bine si sunt crocante. Tamponati pe un prosop de bucatarie. 
Caliti semințele de dovleac (fără coajă) în grăsimea rămasă 
până când se simte aroma lor. Tocati frunzele de coriandru. 
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Condimentati salata cu sare si piper, puneti semintele de 
dovleac, fasiile de tortilla si coriandrul deasupra si serviti 
imediat. 
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Salată de ton cu wonton 


INGREDIENTE: un ardei iute mic e 8 hasmele, tocate mărunt 
e 100g porumb miniatural e 150g păstăi mazăre verde e 2 
linguri ulei de arahide e 4 linguri semințe de susan e 4 lin- 
guri chimen 9 ulei vegetal e 150g fileu de ton e 8 wonton 
(tăiate fâșii subțiri) e 250g frunze de salate (cicoare, radic- 
chio și creson, spre exemplu) e sare e piper 


SOS: νο lamâie verde e / portocală e 1 bucată rădăcină de 
ghimbir (aproximativ 3cm) e 1 legătură ceapă verde e 1 lin- 
gură sos de soia e 2 linguri oţet de orez e 1 lingură ulei de 
susan e 1 căniţă ulei de măsline e sare e piper 


Pentru sos stoarceti lămâia și portocala, cojiti și radeti ghim- 
birul, apoi spalati ceapa verde οἱ taiati-o mare. Combinati 
ingredientele cu sos de soia, oțet de orez, semințe de susan 
şi ulei de măsline, apoi condimentati cu sare si piper. 


Taiati ardeiul iute inele subțiri, cojiti hasmelele, taiati-le în 
jumătate și taiati-le felii subțiri. Spalati porumbul și mazărea. 
Încălziţi uleiul de arahide în tigaie, adăugaţi ingredientele 
preparate οἱ căliţi-le aproximativ 3 minute pana când 
legumele devin crocante. Apoi turnati-le într-o oală și turnati 
putin sos deasupra. Puneti oala deoparte. 
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Pune-ti semințele de susan și chi- 
menul intr-un bol nu prea adanc, 
condimentati pestele cu sare si piper, 
apoi ungeti cu amestecul granulat. 


Încălziți putin ulei vegetal în tigaia 
folosită înainte si prajiti peștele la foc 
mare aproximativ 2 minute. Lasati-l 
să se răcească pe o farfurie, apoi tăi- 
aţi-l fâșii subțiri. 


Tăiaţi foitele de wonton în fâșii sub- 
tiri, incalziti mai mult ulei în tigaie si 
prajiti-le pana cand se rumenesc. 
Scoateti-le din tigaie si puneti-le pe 
© bucata de prosop de bucatarie. 
Condimentati cu puţină sare. 


Spălaţi frunzele de salată, zvantati-le 
de apă si combinati-le cu legumele 
gătite. Turnati deasupra restul sosului 
și amestecați bine. Impartiti salata pe 
farfurii si aranjati tonul si fasiile de 
wonton deasupra. 


a 


Salate de fructe 
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Dulci și sănătoase 


AROME EXOTICE 


DE FRUCTE 


Fructele de orice fel — exotice sau nu — constituie întot- 


deauna un final glorios al unui meniu sau bufet. Nu trebuie 


să vă gândiţi decât la interacţiunea sofisticată dintre unele 
fructe si frișcă, îngheţată sau brânză. Irezistibil! Uneori nu 


este nevoie decât de ideea de a consuma ceva exotic cu 


fructe pentru a transforma salatele 
în delicatese speciale. 


Gama de legume proaspete care se 
găsesc acum pe tot parcursul anului 
este plină de culoare și diversitate. 
Și totodată plină de sănătate. Graţie 
vitaminelor, mineralelor, acizilor 
specifici, glucozei și fructozei, ca de 
altfel și aromelor respective, fructele 
constituie unele dintre cele mai va- 
loroase alimente. Singura problemă 
este cea a combinațiilor potrivite, iar 
în această privință imaginaţia și crea- 
tivitatea nu cunosc nici © limita. 


Firește puteți diversifica fructele și 


lichidul de marinat conform propriului gust, dar salatele sunt 
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MICI GALUSTE DE FRUCTE 


Aspectul vizual constituie întotdeau- 
na un element important al salatelor 
de fructe. Cu cât fructele sunt aran- 
jate mai atractiv, cu atât mai mare 
este sentimentul de anticipare și în 
consecinţă experienţa gustativă. O 
manieră specială de a prezenta fruc- 
tele este aceea a unor mici găluşte pe 
care le puteti scobi din pepene folo- 
sind o linguriţă ca o scafă. 


cele mai bune atunci când sunt făcute 
cu fructe de sezon. Următoarele reguli 
generale sunt permanent valabile: ci- 
tricele în timpul iernii și fructele de 
pădure vara. 


Cu o varietate de condimente, cu adao- 
surile potrivite marinate sau piure, la 
cuptor în sufleuri sau imaginativ deco- 
rate, multe soiuri de fructe pot con- 
tribui la salate delicioase. În același 
timp ele constituie o mare încântare 
pentru ochi: fructele pot fi transformate 
într-o adevărată operă de artă. 


CALITATE SI PASTRARE 


Majoritatea soiurilor de fructe se depreciaza rapid datorita 
conţinutului mare de apă, peste 80%. De aceea fructele ar 
trebui cumpărate proaspete și în cantităţi mici. În această 
privinţă este preferabil să optăm pentru varietățile regionale 
ori de câte ori este posibil. Cumpărând de la cultivatorii locali 
este ideal pentru că puteţi obține nemijlocit detalii 
despre metodele de cultivare, regiune și recoltă. 
Distantele lungi dintre recoltă și consumator au de 
regulă un impact negativ asupra calităţii. Ca regulă 
generală: cu cât un fruct se coace mai mult în pom, 
cu atât mai bine. Nu există decât foarte puţine 
varietăţi de mere și pere care pot fi recoltate toam- 
na și păstrate în pivniţă Ὁ vreme, la rece. 


În acelaşi timp n-ar trebui să vă lăsați inselati de 
categoriile oficiale atribuite fructelor de pe piaţă. 
Spre exemplu, însușiri cum ar fi forma, culoarea și 
mărimea fructului sunt factorii decisivi pentru o 
clasificare conform categoriilor de la „A” la „Extra”. 
Însă aparența fructului nu constituie în mod 
obișnuit o garantie în ceea ce priveşte aroma οἱ 
conţinutul nutritiv. Un măr zbarcit dar organic de la 
fermierul din colt este de regulă mai gustos si mai 
sănătos decât cel mai arătos măr din categoria „A”. 


Desigur, fructele exotice se găsesc în mod curent în comerț 
doar ca marfă de import. Când mergeţi la cumpărături este 
important să vă bazati pe un negustor de încredere. 
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FRUCTE DE PĂDURE 


Anotimpul de vârf pentru fructele de pădure locale, cum ar 
fi zmeura, căpșunile, coacăzele roșii, afinele și agrișele este 
începutul verii. Socul, dudele și murele sunt culese doar spre 
sfârșitul verii. Fructele de pădure pot fi congelate după 
recoltare, putând fi folosite, în consecință, și în alte anotim- 
puri. Însă ar trebui să vă asiguraţi ca fructele să fie conge- 
late separat, apoi puse într-o pungă sau container, altfel 


devin moi foarte rapid după ce au fost decongelate. 


CITRICE 


Multe citrice se pot găsi pe tot parcursul anu- 
lui. Doar în lunile de vara gama acestora este 
mai limitata. Exceptie fac clementinele, por- 
tocalele satsuma si mandarinele: de regula 
acestea se găsesc în comerț doar în lunile de 
iarnă. Citricele pot fi folosite în salate în 
diverse moduri — doar coaja, sucul sau pulpa 
segmentată. Dacă folosiți fructul, tăiat bucăţi, 
e important să fie pregătite corect: porto- 
calele, mandarinele, lămâile sau grepfrut-urile 
trebuie cojite deasupra unui bol, cu un cuțit 
ascuţit, așa încât toate pielitele și membranele 
albe să fie îndepărtate. Apoi pulpa fructului 
trebuie extrasă dintre membrane, scoțând 
doar acele segmente fragede. 


Dacă aveţi nevoie de bucăţi de coajă de por- 
tocală sau de lămâie, atunci este cel mai bine 
să folosiţi un cuţit special. Sigur, se poate 
folosi și un cuțit mic și foarte ascuţit. Pe coaja 
obținută n-ar trebui să existe nici urmă a 
membranei albe, pentru că are un gust amar. 
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Salata de fructe cu sos din 
plante aromate 


INGREDIENTE: 2 portocale e 1 grepfruit e 4 caise e 1 rodie 
e 1 lămâie verde e 1 crenyuta de mentă e 2 crengute de 
busuioc e 1 mango e 1 lingură ulei de măsline 


Cojiti si tăiaţi bucăţi portocalele si grepfruitul — încredința- 
ti-va că ati colectat sucul. 


Tăiaţi caisele în două οἱ scoateţi sâmburii. Îndepărtaţi sâm- 
burii rodiei. Stoarceti lămâia verde. Spalati menta și busu- 
iocul, zvantati de apă, rupeti frunzele de pe crengute si 
tocati-le mărunt. 


Cojiti fructul de mango și extrageti pulpa de pe sâmbure. 
Faceţi un piure cu aproximativ jumătate din fructul de 
mango, împreună cu sucul de citrice. Amestecati cu ulei de 
măsline și turnati acest sos pe farfurii. 


Aranjati bucăţile de fructe deasupra si presăraţi plantele aro- 
mate. 
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Salata de ananas și căpşuni 


εσας 


6 


INGREDIENTE: 4 linguri zahăr alb e 1 lingură zeamă de 
lămâie 9 3 linguri de apă e 1 ceașcă migdale e scortisoara 
e | ananas mic si proaspăt e 500g căpşuni 


SOS: 1 pahar mic de smântână dulce e 1 lingură zahăr brun 
e 1 lingură Pernod sau orice lichior cu aromă de anason 9 
alune, fistic 


Ungeţi cu ulei o coală de hârtie cerată. Puneti zahărul în apă 
amestecată cu zeama de lămâie, lăsaţi să dea în clocot, apoi 
amestecați până se dizolvă. Adăugaţi migdalele si scorti- 
soara, apoi intindeti compoziţia pe hârtia cerată. 


Cojiti ananasul si taiati-] bucăţi mici. Spalati căpșunile οἱ tă- 
iati-le în două. Combinati fructele într-un bol. 


Bateti smântâna dulce, adăugând treptat zahărul brun. 
Amestecati apoi cu Pernod sau lichiorul cu gust de anason 
până când aţi obținut frișca. 


Rupeti cu un cuţit compoziţia cu migdale, care s-a răcit, in 
bucăţi mari. Aranjati fructele împreună cu frișca și bucăţile 
cu migdale, presărând deasupra câteva alune de fistic măci- 
nate. 
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Salată de struguri 


INGREDIENTE: 350g struguri roșii e 350g struguri albi (fara 


6 samburi) 
SOS: 2 linguri Grand Marnier sau Cointreau e 6 galbenusuri 
de ou e 100g zahăr pudră e 1 cană vin alb (Riesling, spre 

τες exemplu) 


Luaţi boabele de pe ciorchini, spalati-le οἱ tamponati cu un 
prosop de bucătărie. Taiati-le in două si îndepărtați sâm- 
burii. Puneti-le într-un bol cu 1 lingură de Grand Marnier, 
amestecați și lăsaţi să se infuzeze 10 minute. Impartiti boa- 
bele de struguri în bolurile pentru desert. 


Bateti cu telul gălbenușurile de ou în bainmarie, adăugând 
treptat zahărul pudră. După ce amestecul s-a îngroșat, adău- 
gati încet vinul și restul de Grand Marnier, amestecând con- 
tinuu. 


Turnati crema caldă cu vin peste struguri și serviţi imediat. 


Alternativă: Puteţi servi crema rece peste struguri. Pentru 
asta va trebui să bateti gălbenușurile un pic mai mult. 
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Salată de pepene 


INGREDIENTE: Y pepene galben e / pepene verde e 4 
pere mici e 1 cutie cu agrise e 5 kiwi 


SOS: alune de fistic maruntite e 125g vermut sec (după gust) 


Îndepărtaţi semințele din jumătățile de pepeni si scobiti mici 
o a, 


sfere de pulpă (sau poate preferați cuburile). Spalati perele, 
cojiți-le, tăiați-le în patru si îndepărtați cotorul. Spălați 
agrișele. 


Cojiti kiwi, taiati-le și faceţi un piure. Puneti bucăţile de 
pepene, perele și agrișele în boluri pentru desert și câte o 
lingură de kiwi piure deasupra. Presăraţi fisticul 


Cu ALCOOL deasupra. 
Puneti bucăţile de pepene Pentru © variantă mai condimentata puteți măcina 
να ο. acoperiti cu boabe de piper in loc de fistic. 
vermut sec și lăsaţi-le să se 

marineze, acoperite, în fri- 

gider, timp de 2 ore. 


SALATA DE PEPENE 281 


282 SALATE DE FRUCTE 


Mering de citrice 


INGREDIENTE: 2 portocale e 4 mandarine 9 1 grepfruit e 
putin unt e 1 — 2 linguri lichior de nucă (alune) sau 1 lin- 
gură sirop de nucă (alune) 


MERING: 2 albusuri de ou e 4 linguri zahăr pudră e 2 lin- 
guri alune de pădure pisate 


Cojiti citricele, incredintandu-va că membranele albe sunt 
îndepărtate. Tăiaţi feliile în bucăţi de aproximativ 1cm. 


Ungeti ușor, cu unt, patru farfurii termorezistente și puneţi 
fructele pe ele. Picurati cu lichior de alune după gust. Pentru 
versiunea fără alcool se poate folosi siropul cu esență de 
nucă sau alune. 


Bateti albușurile până când se face o bezea compactă, 
amestecând treptat zahărul pudră. Adăugaţi 2 linguri alune 
de pădure pisate. 


Puneti meringul într-o pungă de plastic găurită și stoarceti 
compoziţia deasupra fructelor. Dacă preferaţi, puteţi folosi o 
spatulă pentru a pune meringul peste citrice. 


Încălziţi în prealabil elementul de grătar οἱ plasați fructele în 
cuptor 1 — 2 minute. Serviti imediat. 
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Salată cu fructe de pădure 


D Ε] a 


INGREDIENTE: 500g fructe de pădure (căpşuni, coacăze 
roșii, mure, proaspete sau congelate — în funcție de sezon) 


SOS: 250g mascarpone 9 3 linguri smântână dulce e 4 lin- 
guri zahăr brun 


Spalati fructele cu grijă, apoi lăsați-le într-o strecurătoare să 
se scurgă apa. Lăsați fructele congelate pe o farfurie întinsă 
să se înmoaie, la temperatura camerei. Nu adăugaţi nici un 
îndulcitor. 


Combinati mascarpone cu smântâna dulce si indulciti cu 
doua linguri de zahar brun. 


Aranjati fructele pe farfurii sau in boluri, plasand portiuni 
decorative de crema deasupra, apoi presăraţi zahărul brun 
rămas. 


Puteți turna câte 1 lingură de cassis (sirop de zmeură) peste 
fiecare portie (dupa gust). 
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Mere și pere marinate 


6 
CED 
B 


INGREDIENTE: 3 mere e 3 pere tari 


SOSUL MARINAT.: 2 cești de espresso foarte tare e © păstaie 
de vanilie e 1 cuisor e 25 seminţe de coriandru e 1 coroană 
anason e 1 pahar mic de smântână dulce e 1 betisor de 
scortisoara e zahăr e câteva meringe aromate cu vanilie, 
pentru decorări 


Întâi pregătiți sosul de marinat. Puneti espresso într-o oală. 
Taiati păstaia de vanilie de-a lungul, razuiti seminţele οἱ 
adăugaţi-le peste cafea. Adăugaţi cuisorul, semințele de 
coriandru și cele de anason lăsând să dea în clocot. Lăsaţi 
cafeaua condimentată să se răcească — preferabil în oala 
acoperită, peste noapte. 


Cojiti merele și perele οἱ tdiati-le felii subțiri, după ce ati 
îndepărtat cotoarele. Puneti bucăţile de fructe într-o oală si 
turnati cafeaua condimentată, trecută printr-o strecurătoare 
fină. Lăsaţi să dea în clocot, luaţi de pe foc și lăsaţi să se 
răcească. 


Bateti frișca împreună cu scortisoara si un pic de zahăr. 
Scoateti bucăţile de fructe din lichid și aranjati-le pe farfurii 
de desert, apoi decoraţi cu frișca și meringul de vanilie. 
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Salată de banane cu portocale 


ALUN 


INGREDIENTE: 6 sau 8 banane mici (sau 3 banane normale) 


SOS: un baton mic de vanilie e un pahar suc de portocale 
proaspăt stors e 1 lingură boabe roșii de piper e zeama unei 
lămâi verde e 1 lingură alune de fistic e aproximativ 20g 
ciocolată amară 


Taiati batonul de vanilie de-a lungul si scoateţi semințele. 
Puneti zeama de portocale într-o oală, apoi adăugați batonul 
şi seminţele de vanilie împreună cu boabele de piper măci- 
nate mare. Lăsaţi să dea în clocot, apoi lăsaţi să fiarbă la foc 
mediu. Luaţi de pe foc si lăsaţi să se răcească. 


Cojiti bananele, taiati-le pe jumătate de-a lungul si stropiti-le 
cu zeamă de lămâie ca să nu se innegreasca. Aranjati-le pe 
o farfurie mică sau in pahare scunde. 


Scoateti batonul de vanilie din sosul răcit și turnati sosul de 
portocale peste banane. Presăraţi fistic. Radeti ciocolata 
amară peste salată. 
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Salată cu anghinare de lerusalim 
si fructe 


INGREDIENTE: 2 bucăţi de anghinare de Ierusalim e 1 con- 


Ὁ 6 servă mică de caise în sirop e 1 măr e 1 banana 


SOSUL: 1 lămâie e 3 linguri de smântână dulce e 1 lingură 
de miere e 1 lingură alune de pădure, măcinate 


Ὃς Stoarceti lămâia οἱ puneţi zeama într-un bol. Spalati an- 


ghinarea de Ierusalim și cojiti foarte subțire. Dati-o pe raza- 
toarea mare, turnati zeama de lămâie deasupra si amestecați. 
Scurgeti de zeamă caisele si taiati-le felii subțiri. 


Cojiti mărul, tăiați-l în patru și eliminaţi cotorul. Radeti mărul 
în bol peste anghinarea de Ierusalim, apoi amestecați bine. 
Adăugaţi caisele. Cojiti banana, tăiați felii subtiri și adăuga- 
ti-le salatei. 


Combinati smântâna și mierea si amestecati în salată. 
Caliti alunele într-o tigaie pana când încep să emită aroma 


specifică; lăsaţi să se răcească putin, apoi presăraţi peste 
salată împreună cu fisticul. 
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Indexul retetelor 


Aisberg cu peste 158 
Carpaccio de sfeclă 248 
Chiftele de susan pe frunze de 
salată 246 
Frezii cu coacaze roșii 150 


Inimi calde de salată cu ardei 152 


Maioneză 108 f 
Maioneza 109 f 
Mere Calvados pe frunze de 
salata 154 
Mere si pere marinate 286 
Mering de citrice 282 
Roșii cu mozarella 132 
Roșii cu rucola 133 


Roșii cu smântână şi busuioc 132 
Rucola cu brânză de capră 156 


Salată arăbească cu orez 232 
Salata calduta de cartofi 202 


Salată Cezar 120 
Salată condimentata de varză 

albă 178 
Salată crocantă cu soia 

incoltita 260) 
Salată cu anghinare de Ierusalim 

și fructe 290 
Salată cu ficatei de pui 160 
Salată cu fidea 208 
Salată cu fructe de pădure 284 
Salată cu orez brun 236 
Salată cu orez sălbatic și 

somon 228 
Salată cu tortilla 262 


Salată de ananas și căpșuni 276 
Salată de anason cu 


Gorgonzola 172 
Salată de andive și cartofi 204 
Salată de anghinare 190 


Salată de avocado cu crevete 136 

Salată de banana cu portocale 
288 

Salată de cartofi 130 

Salată de cartofi sileziană 198 


Salată de cicoare cu fructe 148 


Salata de creveti 184 
Salata de fasole verde cu muschi 
de vaca 182 


Salata de fidea cu broccoli 216 
Salată de fidea cu chiftele 214 


Salată de fructe 138 
Salată de fructe cu sos din plante 

aromate 274 
Salată de hering 134 
Salată de legume verzi 188 
Salată de linte cu miel 252 
Salată de macaroane mediterane- 

ană 206 
Salată de orez cu ananas 224 
Salată de orez cu spelt 234 
Salata de paste cu cârnat 212, 
Salată de pepene 280 


Salată de pepene și crevete 256 
Salată de pui 186 
Salată de quinoa cu mango 230 
Salată de radacinoase crude cu 


crema de branza 180 
Salata de roșii gratinată 162 
Salată de struguri 278 
Salată de ton cu wonton 264 
Salată de tortellini 210 
Salata de vânat cu fructe de 

padure 254 


Salata de varza chinezeasca si 
curcan cu ghimbir 170 


Salata Ducesei 176 
Salata elvetiana cu carnati 128 
Salata exotica cu frunze 


de sfecla 258 
Salata yreceasca 124 
Salata marinata cu miel 146 
Salata Niçoise 122 
Salata spaniola cu orez 238 
Salata stratificata 174 
Salata verde de cartofi 200 
Salata Waldorf 126 
Sos cremos cu iaurt 106 f 
Sosul Thousand Island 110 
Tabouleh 226 
Untisor cu costita 144 


Varză rosie crudă cu piept de 
rata 250 
Vinegreta 104 f 
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INDEX 


Indexul ingredientelor 


Adaosuri picante 
Anason 

Andive 

Anghinare Ierusalim 
Anghinare 

Ardei verde 
Arpagic/ Praz 
Avocado 


Bacon(Costita) 
Brassica 
Broccoli 
Busuioc 

Butaş 


Capatana de salată 
Capere 

Cartofi 

Castravete 

Ceapă 

Ceapă de grădină 
Ceapă roșie 
Ceapă spaniolă 
Cereale 

Chili 

Chives 

Cicoare 

Cimbru 


94 
32 
22 
37 
30) 
79 
S 
31, 43 


96 
40 f 
40) 
70 
92 


16 f, 24 
96 

36, 195 Ε 
33 

56 f 

56 

5η 

56 

220 ff 
80 

67 
14f;19 
71 


Citrice 273 
Ciuperci 48 
Ciuperci 48 
Coriandru 73 
Creson 68 
Crutoane 96 
Cumpărarea plantelor aromate 64 
Curry 82 
Cuscus 223 
Escarole 22 
Esenta de lămâie 69 
Fasole 34 
Fleur de sel („Floarea sării”) 76 
Frezii 2. 
Fructe 268 [1 
Fructe de pădure 272) 
Frunze de salată 16 f 
Frunze de salată 142 
Frunze de sfeclă 44 
Germeni 92 
Ghimber 81 
Harissa 232 
Hasma 57 


Ingrediente ου ἢ 
Laptuca micelului 23 
Laptuca Red (hak 2] 
Legume (2, 28 fF 
Legume 341 
Legume de lu piaţă 167 
Linte 35 
Lollo Biondo 25 
Lollo Rosso 25 
Măghiran 73 
Mărar 68 
Măsline 95 
Maturarea vţetului 89 
Mazăre 95 
Mentă 69 
Mirodenii 74 ff 
Morcovi 45 
Mustar 82 f 
Naut 35 
Nuci or 
Oregano 73 
Orez (diverse varietati) 220 ff 
Orez brun 221 
Orez salbatic 222 
Otet 84, 89 ff 
Otet aromatic 91 


Otet balsamic 90 
Otet de fructe 91 
Otet din vin 91 


Otet din vin 
Otetul — aromatizarea acasă 


Paprika 

Patrunjel 

Patrunjel de Hamburg 
Piper 

Piper alb 

Piper de Cayenne 
Piper negru 

Piper rosu 

Piper rosu 

Plante aromate 
Plante aromate 
Porumb 

Praz 

Prepararea legumelor 


Quinoa 


Radicchio 
Retete clasice 
Ridiche 
Ridiche alba 
Ridichi 

Rosii 

Rosii — cojirea 
Rosii cocktail 
Rozmarin 


Salata aisberg 
Salata batavia 


90) 
91 


46 
67 
47 
UT ih 
78 
79 
77 
79 
79 
62 ff 
65 
43 
42 
168 


222 


26 
116 
49 
49 
49 
5Η 
54 
54 
72 


20 
18 


INDEX 295 


296 INDEX 


Salata Cezar 
Salata romana 
Salata romana 
Salata Waldorf 
Salate 

Salate cu cereale 
Salate de cartofi 
Salate de fructe 
Salate de legume 
Salate de legume crude 
Salate de paste 
Salate exotice 
Salvie 

Sare 

Sare de mare 
Seminte 

Sfecla 

Sosuri 

Sosuri albe pentru salate 
Sosuri clasice 
Sosuri de salată 
Spanac 
Sparanghel 


Tarhon 
Trestie de zahar 


Telina 


Ulei 


Ulei de floarea soarelui 
Ulei de măsline 


Πο 
14 f 
Ὃν 
118 
Πρ 
220 ff 
194 ff 
266 ff 
166 ff 
166 ff 
194 ff 
242 ff 
72 

74 f 
76 

97 

50 
100 ff 
106 
100 ff 
100 ff 
53 

52 


Hs 
77 


5 
84 ff 


88 
87 


Ulei de nucă 

Ulei de porumb 

Ulei de rapita 

Ulei de seminţe de susan 
Ulei dle struguri 


Ulei presat la rece 
Uleiuri tari 
Uleiuri usoare 


Usturoi 


Varietăți de fructe 
Varietăţi de paste 
Varză albă 

Varză chinezească 
Varză roșie 
Verdeturi congelate 
Verdeturi uscate 


Zahăr 

Zahăr brun 
Zahăr rafinat 
Zuchini 


Ulei din seminţe de dovleac 87 


88 I 


268 IT 
197 
40 

41 

41 

66 

66 


76 Γ 
77 
76 
55 


Cele mai bune rețete pentru a savura o salată buna 


* Ce trebuie să ştii despre lăptuci, legume şi alte 
ingrediente folosite la prepararea salatelor 


Ce să cumperi, cum să le păstrezi şi cum să le foloseşti 
Cum să le prepari şi ce sosuri să foloseşti 


* Reţete clasice şi reţete inedite 


Seria cuprinde: CONDIMENTE 
REMEDII NATURISTE 
SALATE 
SOSURI 
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